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รำ ลกถ็๋ 1 คุณบู 

หลาน ทั้ง สอง ได้ ทราบ ข่าว การ สูญ เสีย คุณ บู่ จาก ทาง บ้าน  ขณะ กำลัง 
ศึกษา อยู่ ต่าง ประเทศ ทั้ง คู่  โดย ที่ ไม่ มี ใคร คาด คิด มา ก่อน เลย ว่า  มรณกรรม 
ของ คุณ บู่ จะ มา ถึง ใน เวลา ลัน รวด เร็ว เช่น น้  การ จาก ไป ของ คุณ บู่ จึง ลัง ความ 
เศร้า เสียใจ แก่ เรา สอง คน พี่นํ อง  ซึ่ง เบน หลาน บู่เพี ยง  ๒  คน  เบน อย่า งยี่ง 
เสียใจ ที่ ไม่ มี โอกาส' ใต้ เผา อยู่ ใกล้ ชิด คุณ บู่ ใน ช่วง สุด’ ทำ ย.' ของ ชีวิต ของ ท่าน 
ตลอด จน ไม่ มี โอกาส ได้ อยู่ ร่วม รับ ทราบ ข่าว การ ลน ช็วิต ของ คุณ บ่1 พร้อม  ๆ  กับ 
สมาชิก คน อื่น  ๆ  ใน ครอบ ครัว' ใน' ช่วง เวลา แห่ง ความ โศก เศร้า น น ดำ ย 

ลัง จำ ได้ ดี ว่า  คุณ บู่1 เร็่ม เขา โรง พยาบาล เบน ครั้ง แรก เมื่อ ปลาย เดือน 
ทุม ภา พันธ์  บ  ๒๕๑๘  รัน นั้น บังเอิญ เบน วัน เดียว กับ ที่ แปม กำลัง จะ ออก เด็น 
ทางกลับ ไป ศึกษา ต่อ บี สุด ท้าย ที่ ออสเตรเลีย  หลัง จาก ได้ กลับ มา เยี่ยม บัาน 

ระหว่าง บิ1 ด เทอม ภาค ฤดู ร้อน เบน เวลา  ๓  เดือน  ขณะ ที่ กำลัง จะ ออก จาก บ้าน 
ไป สนาม บิน ใน ตอน เบ้า มีด วัน นั้น  คุณ บู่ อุตส่าห์ เดิน ออก มา ส่ง ถึง ที่ รถ  แทน ที่ 
แปม จะ เบน ผาย เบ้า ไป กราบ ลา เห มีอน ที่ เคย ปฏิบ้ ต มา ทุก ครั้ง  ท่า ทาง คุณ บู่ ก็ ลัง 
ดู แข็ง แรง ยี่ม แบ้ ม แจ่ม ใส เบน ปกติ ดี  แม้ จะ ได้ ทราบ จาก คุณ พ่อ ว่า  คุณ บู่ จะ 

ต้อง เบ้า โรง พยาบาล เพื่อ  “ซ่อม สุขภาพ’  ใน ตอน สาย ของ วัน นั้น ตาม คำ แนะ 
นำ ของ นาย แพทย์ สุ จิตต์  พุก กะ เวส  คุณ หมอ ผู้ ซึ่ง มี พระ คุณ ต่อ ครอบ ครัว เรา 
มา โดย ตลอด  ใน ครั้ง นั้ก็ เช่น กัน  คุณ หมอ เบน ผู้ จัดการ พา คุณ บู่ ไป  และ 

เบีน ธุระ ใน เรื่อง ติดต่อ โร- 3 พยาบาล ให้ ศึก เช่น เคย  เพราะ เหตุ ว่า วัน นั้น 

คุณ พ่อ-- คุณ แม่ ต้อง' ไป ส่ง แป มที่ ดอน เมี อง  ไม่ นึก ไม่ ผนํ เลย ว่า  การ เข้า โรง 
พยาบาล ของ คุณ บู่  ใน ครั้ง นั้น จะ ยัง ผล ให้ คุณ บู่  ต้อง เที่ยว เบ้า เที่ยว ออก โรง พ ยา- 


(ข) 

บาล อีก เบน เวลา หลาย ครั้ง ใน ช่วง บึเดี ยวที่ แปม จาก ไป อยู่ แดน ไกล  และ ไม่ นึก 
ไม่ ผน ว่า  นั้น จะ เบน ครั้ง สุด ล้า ย ใน ช ว ชีวิต ของ แปม ที่ จะ ได้ เห็น คุณบู 

ตาม ปกติ  คุณ บ่! เบน คน มี สุขภาพ แข็ง แรง  ไม่ เคย ล้ม เจ็บ ถึง ก* บดี อง 
เช่า ไป นอน โรง พยาบาล เบน เวลา นาน  ๆ  เลย  เพ็ง จะ มา เมื่อ ส* กระ ยะ  ©  บึ 

ที่ แล้ วน เอง ที่ พบ ว่า เกิด มี อาการ ผิด ปกติ ใน ร่าง กาย  เร็ม ด้น ด้วย อาการ ของ โรค 
ด ซ่าน  ประกอบ กับ มี โรค แทรก ซํอน อีก หลาย โรค  จน กระ ท่ง์ ร่าง กาย ของ ท่าน 
ทรุด โทรม ลง อย่าง รวด เร็ว  ซึ่ง ตลอด ระยะ เวลา ด้ง กล่าว  หลาน  ๆ  ก็ ได้ ทราบ 
ข่าว คราว การ เจ็บ บวย ของ คุณ บ่เอ ย่เนึ อง ๆ จาก จดหมาย ร์ง ทาง บ้าน เล่า ไป  ใหัพ็ ง 
ทุก ครั้ง ที่ ทราบ ข่าว  หลาน ก็ ต่าง ล่ง บัตร อวย พร ให้ หาย บ่! วย เร็ว  ๆ  หรือ มิ ฉะนั้น 
ก็ เขียน ไป คุย ใน รูป ของ จดหมาย ล่ง ไป ถึง คุณ บูแ ทน ใจ ที่ เบื่1 ยม ไป ด้วย ความ ห่วงใย 
เพราะ อยู่ ห่าง ไกล เกิน กว่า ที่ จะ ไป คอย เผา ริบ ใช้ พยาบาล อยู่ อย่าง ใกล้ ชิด ด้วย ด้ว 
เอง ได้  สีงแ ทน ใจ ที่ หลาน ส่ง ไป  ให้ เหล่ านึ  ปราก ฎ ว่า ท่า ความ ปลั้ม ใจ ให้ กับ 
คุณบู เบน อย่า งย็ง  จะ เห็น ได้ จาก การที่ พยาบาล เล่า ให้ คุณ พ่อ พ็งร ะ หว่า งที่ 

คุณบู นอน บวย อยู่ ที่ โรง พยาบาล ว่า  เคย เห็น คุณ บูรั อง ไห้  เมื่อ ช* ก ไซร้ ดู 
คุณ บูก็ล้ วง การ์ด อวย พร ให้ หาย บวย ที่ หลาน ล่ง ไป ให้ ออก มา ให้ พยาบาล ดู  การ์ด 
ใบ นื่คุณ บ่' สอด เก็บ' ไว้  ใต้ หมอน หนุน ต็รษ ะ ตลอด เวลา  เมื่อ หลาน ได้ พ็งเ ร้อง นั้ 
แล้ว ก็ อด ไม่ ได้ ที่ จะ รู้สึก ตํ้นต้ น ใจ ต่อ ความ รัก ที่ คุณ บูมี ให้ กับ หลาน เสมอ มา มิ เคย 
ขาด  แม้ จะ เบน ยาม เจ็บ ไข้ ได้ บ่1 วยเ ช่นนึ 

แม้ ว่า ตลอด เวลา ส่วน ใหญ่ ที่ เรา ได้ ชื่อ ว่า  เบ็น หลาน ของ คุณ บูเ ร้อย มา 
นั้น  ความ ล้ม พันธ์ ระหว่าง หลาน กับ บูดูจ ะมีนั้ อย เต็ม ที  เนื่อง จากว่า  หลาน 
เติบ โต ชน ที่ กรุงเทพ  ฯ  ใน ขณะ ที่ คุณ บูยัง คง ใช้ ชีวิต อยู่ ที่ บ้าน ดอน  ซึ่ง เบน บ้าน 
เกิด ของ ท่าน ใน วัง หวัด สุราษฎร์ ธานี  แต่ ความ รัก— ความ ห่วงใย ของ คุณ บูที่มี 


(ค) 


ต่อ หลาน  ๆ  คง ที่ สม่า เสมอ มิ ได้ เคย ลด น้อย ลง ไป เลย  สมัย ที่ เรา ยํง์เ มน เด็ก  ๆ 
กัน อยู่  คุณ บู่-คุณ ย่า มัก จะ ขั้น มา กรุงเทพ  ฯ  โดย ทาง รถไฟ เพ อ มา เยี่ยม หลาน  ๆ 
อยู่ เน้อ •ว  ๆ  ทุก ครั้ง ที่ มา ก็ จะ มี  “ของ โปรด”  ติด มือ มา ฝาก หลาน ด้วย ทุกที ไป 
ครั้น เรา โต ขั้น  คุณ พ่อ ก็ เบน ผาย พา เรา ไป เที่ยว เม ดหูเ บด ตา  และ ไป เยี่ยม 
คารวะ คุณ บู่ ถึง บ้าน ดอน  ๒— ๓  ครั้ง  จน กระ ที่' ง ระยะ หลัง  ๆ  น  เลย ตกลง ใจ 
อพยพ เข้า มา อยู่ ด้วย กัน ที่มัา น ใน กรุงเทพ  ฯ  ตาม คำ ชิกช วน ของ คุณ พ่อ  ก่อ ให้ 
เกิด ความ อบอุ่น ขั้น ใน ครอบ ครัว  เมื่อ สมาชิก ทุก คน ได้ มา อยู่ พรั อม หน้า พรั อม 
ตา กัน ชำระ ยะ เวลา หนึ่ง 

ทว่า.... ช่วง เวลา ของ ความ อบอุ่น นึ่ น ไม่ อิน ยาว เท่าใด  นัก  เพราะ 

ไม่ นาน หลัง จาก น1 นก็ ถึง เวลา ที่ หลาน  ๆ  จะด้ อง แยก ย้าย กัน ไป ศึกษา ต่อ ต่าง- 
ประ เทฟิ  คุณ บู่ ได้ แสดง ความ ห่วงใย ใน ตัว หลาน  ๆ  เพีม มาก ขั้น อย่าง เห็น ได้ ชิด 
เพราะ การ ไป ต่าง ประเทศ ย่อม หมาย ถึง ว่า  หลาน  ๆ  จะด้ อง ไ ปอย' ไกล หู ไกล ตา 
ผู้ใหญ่  คุณ บู่1 ห่วงใย พวก เรา ใน ทุก เร์ อง  นับ ตั้งแต่ เรื่อง การ เรียน  สวั สติ ภาพ 
ความ ปลอด กัย  ไป จน กระทง ถึง เรื่อง อนาคต ของ หลาน  เบน ด้น ว่า  คุณ บู่ 
ไม่ ยอม และ ไม่ เห็น ด้วย อย่าง เด็ด ขาด ที่ จะ ให้ หลาน มี รถ ข* บขี่ที่ เมือง นอก  ด้วย 
เกรง ว่า จะ เกิด อันตราย  อัน จะ ยัง ความ เสียใจ อย่าง ใหญ่ หลวง ให้ กับ ผู้ อยู่ เบ อง 
หลัง  แต่ หลัง จาก ได้ อธิบาย เหตุผล และ ช แจง ให้ เห็น ถึง ความ จำ เบน ให้ ท่าน พ้ง 
อย่าง แจ่ม แจํง์  ประกอบ กับ ตัว หลาน เอง เผา รบเร้า อยาก ได้  ใน ที่ สุด คุณ บู่ก็ 
จำด้ อง ยินยอม อนุญาต  แม้ สี หน้า ท่าน จะ ยัง แสดง ความ ไม่ สบาย ใจ และ ไม่ มัน ใจ 
นัก ก็ ตาม  อีก เรื่อง หนึ่ง ก็ คือ  เรื่อง สถาน ที่ อยู่ เบน หลัก แหล่ง ใน อนาคต ของ 
พวก เรา  เมื่อ เรียน สำเร็จ กลับ มา จาก ต่าง ประเทศ แล้ว  ท่าน ด้อง การ ให้ หลาน 
ของ ท่าน ทุก คน มี ความ สุข สบาย' ใน, ชีวิต ภ' าย ภาค ห' น้า  เรื่อง นึ่ท่า น’ ได้ เคย ปรารภ 


(ง) 


กับ คุณ พ่อ อยู่ เสมอ  ซึ่ง คุณ พ่อ ก็ ได้ รับ ปาก กับ ท่าน เบน มน เหมาะ แล้ว  เพ่อ ให้ 

ท่าน วาง ใจ  หาย ห่วง ว่า  จะ ไม่ ยอม ปล่อย ให้ หลาน  ๆ  เด อค ร้อน ดก ระกำ ลำบาก 
เบน อย่าง แน่ นอน  พวก เรา ได้ ยิน แล้ว ก็ อด ที่ จะ ปลาบ ป ลม และ สำนึก ใน ความ 

มี พระ คุ  ณ นั้น ไม่ ได้ 

หลานๆ ได้ แต่ เสียใจ ที่ คุณ บู่ มา ด่วน จาก ไป  โดย ที่ หลาน ยัง ไม่ มี โอกาส 
ได้ ทด แทน พระ คุณ ของ คุณ บู่ ให้ สม กับ ที่ ใจ ปรารถนา เลย  อย่าง ไร ก็ดี  โอกาส 
ที่พี่แ โ เด บิน กล้บ มา ร่วม งาน ศพ ของ คุณ บู่ ใน ครั้ง นั้  คุณ พ่อ ก็ ได้ ตง' ใจ เอา' ไว้ แล้ว 

ว่า  จะ ให้ พี่แ โ] ดชี่ง เบน หลาน ชาย คน เดียว ของ คุณ บู่เ ขำ พิธี อุปสมบท อุทิศ ส่วน 
กุศล ให้ กับ ท่าน ผู้ วาย ชนม์  แส่ แรก ที่ คุณ บู่ใด้ ทราบ ดำริ ของ คุณ พ่อ  ท่าน 

แสดง ความ ดีใจ เห็น ได้ ชัด จาก สี หนำ  และ นา เสียง คลำ ย กับ คน ไม่ ได้ เจ็บ ไข้ 
ท’ ง  ๆ  ที่ ตอน นั้น อาการ ของ ท่าน เริม ทรุด หน', กล ง มาก  จะ ลุก ขนนั้ งก็ตํ อง พยุง 
คุณ บู่ใดั ส่ง ส่วย ว่า  เมธ บวช แล้ว  ก่อน จะ ลา สิกขา  จะ ต้อง หา ฤกษ์ วัน สึก 
ให้ ดี,1 

คุณ บ่1 ได้ จาก พวก เรา ไป แล้ว  ท่า มก ลาง ความ โศก เศ รำ  และ อาลัย รัก 

ของ ทุก คน ใน ครอบ ครัว  เรา ทุก คน ต่าง ก็ พยายาม คิด ว่า  คุณ บู่' จาก ไป สบาย  ไป 
ให้ พ่น ทุกข์ พ่น ร้อน จาก โรค ภ”, ย ไข้ เจ็บ ที่ คุก คาม ชีวิต ท่าน มา นาน เกึอ บป็  ตลอด 

เวลา ที่ คุณ บู่ ยัง มี ชีวิต อยู่ นั้น  ท่าน เบี นผู้มี จิต ศรัทธา  บริจาค เงิน ให้ กับ วัด 
ทาง พุทธ ศาสนา อยู่ เบีน ประจำ  เรา เชอ แน่ ว่า  บุญ กุศล ทั้ง หลาย ที่ คุณ บู่ 

ได้ เคย ประกอบ มา ตลอด ชีวิต ของ ท่าน  คง จะ ช่วย ส่ง ผล ให้ ท่าน ได้ ประสบ สุข ใน 

ล้ม ปราย ภพ อย่าง แน่ นอน  หลาน ทั้ง สอง ขอ ภาวนา ให้ ดวง วิญญาณ ของ คุณ บ 

จง ไป สู' สุคติ 

แโเ ด— แ!) ม 


พ. ค.  ๑๙ 


คำ อุทิศ 

คุณ ชวลิต  บุ ณยเ ศร ษฐ  ได้ ไป แสดง ความ จำนง กับ ผม ว่า  จะ พิมพ์ 
หนังสือ  เร องของ คน แก่”  เพ อ ชำร่วย เบน อนุสรณ์ ใน การ ฌา ปน กิจ ศพ 
คุณ จ’ วน  บุ ณยเ ศร ษฐ  ผู้ เบน บิดา  ผม มี คราม เต็ม ใจ อนุญาต ให้ นำ มา พิมพ์ ได้ 
เพราะ เบน ความ ประสงค์ ที่ จะ เผย แพร่ ความ รู้เรื่ ฏง การ กำเนิด และ พยาธิ สภาพ 
ของ ความ แก่ ของ เรา ท่าน ทั้ง' หลาย  กับ ทั้ง เบน หน ทาง ที่ จะ บ องกัน ภ กัน ตรา ย 
นานา ประการ กัน จะ เกิด ขั้น ได้ ใน วัย นั้น เท่า ที่ จะ สามารถ ท่า ได้ 

หนังสือ เรือง น  ได้ เคย แก้  ไข  โดย เรียบ เรียง ใหม่ และ เพึม เติม ข้อ ความ 
ซึง คิด' ว่า จะ เบน ประโยชน์ ทั้ง แต่ ครํ้งํ้ แรก' ใน บ  พ. ศ.  ๒๕© ๒  ตลอด มา  เบน การ 
เรียบ เรียง ครั้ง ที่ หำ และ ได้ ตีพิ ม? โ ไป แกัว ถึง  ©๒  ครั้ง  ผม ทราบ ดี ว่า ตลอด เวลา 
ที่ ผ่าน มา แกัว  มี ความ รู้ อีก หลาย แง' ที่ กำเนิด ขั้น ใน เรื่อง เก่า  ๆ  และ เรื่อง ความ รู้ 
ใหม่ ควร ที่ จะ เรียบ เรียง เพีม เติม ลง ไป อีก  แต่ การดี พิมพ์ ครั้ง นํ้เ บิน การ ด่วน  จึง 
ขอ ระ ง*’ บิ ไว้  หวัง ว่า ใน โอกาส ข้าง หนำ จะ พยายาม เติม และ สอด แทรก เข้า มา ได้ อีก 

ผล ของ วิทยาทาน จาก หนังสือ นั้คง จะ เกิด แก่ ท่าน ผู้ที่ ได้ อ่าน ต่อ ทอด 
กัน ไป  หาก จะ กัง ประโยชน์ ให้ เกิด แก่ ตัว ท่าน ตลอด จน บรรดา เพ อ น มนุษย์ 
ทำ ไป  ผม ขอ อุทิศ ส่วน กุศล ทั้ง นั้ให้ แก่ คุณ จำ น  บุ ณยเ ศร ษฐ  ผล ที่ดี ทั้ง หลาย 
คง จะ เบน ประโยชน์ และ ขอ ให้ ทุก ท่าน จง รำลึก ถึง  คุณ จิ' าน  บุ ณยเ ศร ษฐ  ผู้ 
ล่วง ลับ ไป  และ ขอ อธิษฐาน ให้ ดวง วิญญาณ ของ  คุณ จำ น  จง ขั้น ไป สู่ สุคติ ภพ 
ตัง ความ หวัง ของ บรรดา วงศาคณาญาติ ทุก ท่าน เทอญ 

สา สต ราช ารย นาย แห ทข  ธร ะ  สน าปีน์ 
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คำ นำ 

เร องของ ดน แก่ 

ก.  บท ความ ท^ว ไป 

สา เห ต ของ ความ แก และ กา รม อาย ยน 
กิจการ งาน ของ คน แก 
จิต ใจ ของ ทาน ผ้สง อาย 
งาน อดิเรก ของ คน แก1 
ข.  โรคาพยาธิ ของ คน สง อาย 
มะ I รึง 

โรค ของ ทาง เดิน ลม หายใจ 
โรคทาง เดน อาหาร 
รด สด วง ทวาร หน่ก 
อจ จา ระ ผก 
โรค ต0 บ 
ถงนํ้ าดิ 

โรค ไต และ โรค เกย วก บบส สา วะ พิการ 
โรค ของ ห๊ว ใจ และ หลอด เลอ ด 
โรค ของ ประสาท และ สมอง 
สาย ตา ของ คน แก 

หตง 

อวย วะ ใน การ ทรง ตํวและ ใน การ เค ลอน ไหว 
การ ใช้ แรง ก ลาม เนอ และ การ ออก กำ ลง กาย 
อาหาร ของ คน แก1 
เม อ คน แกํจ ะ กิน เหลา 
ความ อวน กบ นา หน่ ก' ของ คน แกํ 


หนำ 


๘ 

๑๔ 

๑๖ 

๒๒ 

๒๔ 

๒๖ 

๒๘ 

0)๑ 

60๓ 
๓๔ 
๓๗ 
๓๘ 
๓๐ 
๔๒ 
๔๗ 
๕0 
๕  ๒ 
๕๓ 
๕๕ 
๔๗ 
๖๔ 
๖๖ 


(2) 


โรค เบ1 หวาน กบ ค น แก 
ปาก และ พน ของ คน ชรา 
การ นอน หถํบ 
โอสถ สาร กบ คน แก่ 
การ สบพํ นธ็๋แ ละ เพศ สม พน ธ 
การ เปล ยนวํ ย 

เร้ องของ ผิว กาย และ ผิว หน่ง 

การ บอ งก นความ พิการ และ โรคาพยาธิ ใน วํยช รา 

การ เดิน ทาง และ การ ทํศ นา จร 


ต วาม รูเรื๋ อข็งู และ แมง กะพรุน 

ความ รู้ทํ่ว ไป 
ง พิษ 
งู ไม' ม พิษ 
ง เหา 
ง จงอาง 
ง สาม เห ลยม 
งู แมว เซา 
งู กะ ปะ 

ง เขย วหา ง ไหม 
ง ทะเล 

การ ปฐม พยาบาล ผู้ ถูก งูก่ด 
แมง กะพรุน 

การ ปฐม พยาบาล หลง จาก โดน ตํว แมง กะพรุน 
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ศาสตราจารย์  นาย แพทย์  ธร ะ 


สขว จน์ 
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คา นา 

หน0 ขิสือ  “เรื่อง ของ คน แก,,  ทมห ครื่ง ที่ห์า 

เมื่อ เวลา สี่ บี1 เต็ม ผ่าน ใปน้ บต็ง แต่ ได้ ตี พิมพ์ ฉบบ ที่ หนึ่ง เมื่อ เมษายน 
๒๕๑๓  ผู้ แต่ง และ เรียบ เรียง มี ความ เห็น ว่า ความ! เรื่อง คน แก่ ได้ มี ความ คลี่- 
คลาย ต่อ ไป อก  และ เนึ่อ เรื่อง ใน ครั้ง โน้น กังขา ด หัว ข้อ บางอย่าง ซึ่ง ท่าน ผู้ สูง 
อายุ น่า จะ อ่าน ไห้ เกิด ความ! และ เบน ประโยชน์ ใน การ รักษา โดย เฉพาะ เกี่ยว กับ 
การ บ้อง กัน อันตราย และ พยาธิ สภาพ ของ ภัย พิบึต ต่าง  ๆ  เช่น ว่า เรือง การ ใช้ ยา 
รักษา โรค  ความ สะอาด และ พยาธิ สภาพ ของ ผิว หนัง และ เรื่อง การ ไป ทัศนาจร 
ของ คน มี อายุ  เหล่า นึ่เ บน ต้น  นอก จาก นั้น  มี คำ ผิด  ผิด วรรค ตอน  ตลอด จน 
ประโยค ผิด  ดัง นั้น จึง สมควร จะ ต8 อง แก้ไข และ ต่อ เติม ข้อ ความ ให้ สมบูรณ์ และ 
ถก ต้อง เท่า ที่ ได้ พยายาม กระ ท่า ไป  ใน การ พิมพ์ ครั้ง ต่อ  ๆ  มา  ครั้น มา ใน การ 
พิมพ์ คราว นึ่ก็ ได้ แก้ไข เพ์ม เติม และ ตรวจ ตรา เพ์อ ให้ สมบูรณ์ ขน อีก 

ความ ผิด พลาด ที่งห ลาย และ เรื่อง ข้อ ความ ที่ บกพร่อง ใน เรื่อง ความ! 
หรือ ไม่ ตรง กับ ทรรศนะ ของ ท่าน ผู้! ผู้ ชำนาญ ใน ชราภาพ วิทยา ผู้ เขียน ขอนั อม 
ร \| การ ทักทั วง และ รับ พ์งค วาม เห็น ต่าง  ๆ  ต้วย ความ ขอบ พระ คุณ ล่วง หน้า 

อนึ่ง ข้อ ความ ที่ ได้ ติ พิมพ์ นึ่  บาง ตอน มิใด้ มี เจต จำนง ที่ จะ ท่า ให้ ท่าน 
ผิ ชรา เกิด ความ กลัว  หรือ มี ความ กังวล เบน ห่วง เบ้ น ทุกข์  ความ มุ่ง ห มาย อัน 
แท้ จริง ก็เพิ ยง ให้ ท่าน ได้ สำนึก ด? ตรอง  เพ อ หา ทาง ขจัด ภัย ที่ ควร ระ รับ หรือ 

ลด น้อย ลง ได้  และ จะ ได้ ไม่ ละเลย หรือ ปล่อย ให้ ร่าง กาย เบ้ น ไป ดาม ยถากรรม 

ธร ะ  ส ข วิ จ น 

กันยายน  ๒๕๑๗ 
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ก.  บท ความ ทว ไป 

-  .  -  ะ  .  4  -..  ‘  ;  -'  '  *  ชั 

คน แก่  คน เฒ่า  คน ชรา  เรียก ก่น อย่าง น็ดูอ อก จะ น่า รันทด ใจ อาจ 
จะ ทำ ให้ ผู้ ซึ่ง ถูก เรียก ที่ลีม แก่  ท่อ ถอย  เมื่อ เรียก ว่า ผู้ สูงอ ายุลู สละ สลวย ดลืม 
ความ แก่  ลืม ไป ว่า เบน ไม้  ใกล้ ผิง จน ถึง กับ ว่า อาจ จะ ลืม ค้น หา หน ทาง ที่บ องกัน 
ร่าง กาย ที่ แปร เปลี่ยน ตาม ธรรมชาติ และ เตรียม กาย เตรียม ใจ เพื่อ ความ มี อายุ ยีน 
เมื่อ  พ. ศ.  ๒๕๑๒  ผู้ เขียน ได้ เรียบ เรียง หนัง ลือ  'ไร้ องของ คน แก่”  ขน  ได้ 
มี ท่าน ผู้หว้ งดีทั กว่า ควร จะ เรียก ว่า  'ไร้ องของ คน สูง อายุ”  แต่ คน เรา นั้น อาจ 
จะ สูง อายุ แต่ ย* ง่ไม่ แก่ ก็' ได้  เน้อ หา ของ ความ แก่ นั้น เบน บญ หา ทาง กายภาพ  และ 
คน ที่มี อายุ มาก ก็ ไม่- จำ เบน ต้อง แก่ ตาม อายุ หรีอ ตาม' รัย 

บญ หา มี อยู่ ว่า คน เรา แก' ลง เมื่อ ใด  เพื่อน ฝูง กัน เมื่อ พบ หนัา กัน ภาย 
ห กัง ก็ อาจ ปราศ ร* ยกัน ว่า  "แก่ ไป เยอะ  ’  นั้งน้ คง ขน อยู่ กับ การ เปรียบ เทียบ ภาพ 
ของ ท่าน ผ้นั้น ใน อดีต กับ ใน ขณะ นั้น ตาม กัก ษณะ ภาย นอก ชอง ร่าง กาย ตลอด จน 
ความ กระ บ่รั้ กระ เปร' า ขณะ เดิน เหิน 

กัก ษฺณะ ของ ผิว หนัง ที่ เหี่ยว และ ย่น ตาม หนัา ตาม คอ และ ที่มีอ กับ แขน 
เพราะ เน้อ เยื่อ ของ ผิว หนัง มีนั้า เน้อ น้อย ลง  เกัน ใย ทีประ กอบ เบน เน้อ เยอ ใต้ 
ผิว ก็ ลด ไป  เลย ไม่ ยืดหยุ่น อย่าง เดิม  ผิว หนัง ทั้ง แผ่น ก็ บาง เข้า  เลย ท่า ให้ 
หลอด เลือด ใต้ ผิว หนัง มอง เห็น ได้ เด่น ชัด  หลอด เลือด เหล่า น้จะ ขด ไป มา มาก 
ขน  ผิว ภาย นอก มอง ดู แห้ง และ ไม่ เบน มัน  เพราะ ต่อม เหงื่อ กับ ต่อม นั้ามั น 
ขับ นา เหงื่อ และ นั้ามั น่น้อ ยล ง  ดี ของ ผิว ก็ จะ เข้ม หรือ คลํ้า เบน สีนั้า ตาล เกิด ขน 
บน ห กัง มือ จะ มี' จุด ฟินั้' เตา ล อย่' เง' ที่เรี ย กว่า ตก กระ  อาจ มี เน้อ หนา นูน เบน บุ่เม 


๒ 


เล็ก  ๆ  จน กระ ทั้ง เบ่น ตึง เล็ก บ่าง ใหญ่ บ่าง ตาม ผิว กาย ทั้ว ไป  และ เบน เพราะ 
กล้าม เน้อ ซึ่ง เคย อวบ เต่ง เบ่น มัด  ๆ  เหี่ยว ชิง  แขนขา จึง อาจ ดู เรียว เล็ก  ซอก 
ทาง หลัง มือ ระหว่าง กระดูก ผา มือ เลย กชิา ยเ บ่น ร่อง ลึก 

แต่ ล้า จะ ทั้ง เบน เกณฑ์ ว่า  เมื่อ อายุ ได้ กี่บ่ จึง จะ มี การ เปลี่ยน แปลง เบ่น 
เช่น น  ก็ พูด ได้ ยาก และ ไม่ ได้ แน่ช้ ด เสมอ  ลักษณะ ของ ความ ชรา ของ ร่าง กาย 
และ ส่วน ต่าง  ๆ  นึ่น เกิด ได้ เร็ว ช้า ต่าง  ๆ  กัน  มี หนำ ช้า โน บุคคล บาง คน อาจ 
จะ มี ลักษณะ อย่าง น้ได้ โดย ทั้ง ที่ อายุ ไม่ มาก เลย  หาก ขึง ประสบ เคราะห์ ต่อ ง 
บ่วย เจ็บ  หรือ ต่อ งต ราก ตรำ กับ แดด กับ ฝน ใน ที่ แจ้ง ดำ ย  ก็ ขึง ช่วย' ให้ ดู แก่ ไป 
ได้ เร็ว เข้า 

ตลอด ชีวิต ของ คน เรา นับ ทั้ง แต่ เกิด ออก มา  หรือ แม้ ทั้ง แต่  ใน ครรภ์ 
มารดา  เนอ เยื่อ ต่าง  ๆ  ย่อม แสดง การ เส อม โทรม  ส่วน ประกอบ ของ เนอ เยื่อ 
ซึ่ง เรียก กัน ว่า เซลล์ มี การ คลี่ คลาย และ มี การ สูญ เสย  แต่ก็ มี เน้อ เยื่อ หลาย ชนิด 
ซึ่ง มี เชลล์ ตาย ไป  แต่ ขณะ เตึย ว กัน ก็มิ เซลล์ พวก เดียว กัน งอก ขั้น มา แทน ที่ 

เพ อ ให้ การทำ งาน ของอวัยวะ นึ่น  ๆ  เบ่น ไป ได้ โดย ปรกติ  ตำ อย่าง เช่น ที่ ผิว หนัง 
นับ ทั้ง แต่ อ ย'  ใน ครรภ์  และ เกิด เติบ โต มา จน ร่าง กาย สมบูรณ์  เชลล์ เดิม ที่มี 
อย่ จะ โทรม และ หลุด ไป จาก ผิว ร่าง กาย ตลอด เวลา  จน อาจ พูด ได้ ว่า ไม่ มี เหลือ 
อย่  จะ มี เชลล์ กำเนิด ใหม่ งอก ขั้น จาก พน ที่ ลึก ลง ไป งอก ช้อน ขั้น มา แทน ที่ 

ตลอด ไป  เม็ด โลหิต แดง ซึ่ง ไหล ลอย ใน กระแส เลือด พวก หนึ่ง  ๆ  จะ มีชืวิ ตอย่ 
ได้ อย่าง มาก ก็เติ อ นก ว่า  ๆ  แต่ แล้ว ก็มีพ วก ยื่น ผลิต จาก ไข กระดูก ส่ง ออก มา 

แทน ใน กระแส เลือด ต่อ ไป 

ผิว ภาย ใน โพรง ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย  เช่น ใน กระเพาะ และ ลำ ไส้ ก็มี 

การ โทรม ลอก หลุด ไป  แต่ ก็มื เซลล์ ใหม่ ซ่อม แทน อยู่ เรือ ย  ๆ  บาง อวัยวะ ที่มี 


๓ 


การ สูญ เสีย ไป แล้ว แต่ ก็ ไม่มื ซ่อม ใหม่  และ ก็ ไม่ จำ เบน ต้อง มี ประจำ อยู่ ก็, มิ 
เซ่น หลอด เลี อด ที่ ม่าน จาก ภาย ใน มา ที่ สะดือ ของ เด็ก เกิด ใหม่  หรือ หลอด เดือด 
ใกล้ หำ ใจ บาง หลอด  ซึ่ง มี การ ต็บแ ละ หาย ไป  โดย ใม่มี การ ทด แทน และ ซ่อม 
สร้าง ใหม่ 

เซลล์ ของ เนํ้อ สมอง และ ชอง เนํ้อ เส้น ประสาท นั้น  เมื่อ เจริญ สมบูรณ์ 
แล้วจะ คง อยู่ เต็ม ตาม กำหนด  จน กว่า วัย จะ เส้า ชราภาพ มาก  ๆ  จริง  ๆ  ไม่ มี การ 
เสีอ ม โทรม หรือ สูญ เสีย ไป  มิ ฉะนั้น แล้ว ความ คิด และ ความ จำ ของ คน เรา 

คง เสี อม เร็ว  หรือ ความ ร้ที่ง หลาย ต้อง ตั้ง ต้น ศึก หา กัน ใหม่ ซา  ๆ  และ ต้อง เร็ม 
จด จำ กัน อย่ เรือ ย  ๆ  แต่ เนํ่ อง จากว่า เซลล์ พวก นั้ เมื่อ สูญ ไป จะ ไม่ มี ทาง งอก 

ซ่อม แทน กัน ได้  บุคคล ที่บว ย หรือ ประสบ ล้น ตรา ย ทำ ให้ เนอ สมอง และ เนํ้อ 
เส้น ประสาท เสีย ไป  จึง เบน ล้ม พา ต พิการ ตลอด ช็วิต  เนอ กล้าม ทั่ว ร่าง กาย 
ก็ ทำนอง เดียว กัน  เมื่อ เ  กิด เสีย หาย ไป ก็จ  ะ ไม่ มีเน็ อ มา แทน ได้ นอก จาก มี เพียง 
เนั้อ คล้าย แผล เบน หรือ เนํ้อ ทั่ง ดีด งอก แทรก แทน เนอ เดิม  แต่ก็ ยัง ทำ หน้าที่ 
ได้ เทียม  ๆ  กับ แด่ ก่อน 

ตาม ที่ กล่าว ถึง ความ เสื่อม โทรม ชอง เซลล์ และ ชอง เนํ้อ เยอ ต่าง  ๆ  ใน 
ร่าง กาย เปลี่ยน แปลง ตาม อายุขัย  และ มิ บุคคล ที่ วัย ยัง ไม่ ชรา แต่ก็ เบน โรค และ 
ทำ ให้ มี การ เปลี่ยน แปลง ได้ เช่น เดียว กับ ผู้ที่ แก่ วัย นั้น  จึง ทำ ให้ เกิด บญ หา ว่า 
ความ ชรา เบน สภาพการ เบน โรค หรือ ว่า การ เปลี่ยน แปลง ที่ พบ ใน วัย ชรา นั้น 
เบน วิถี ทาง ของ ธรรมชาติ  คล้าย กับ ว่า เมื่อ อายุ น้อย มี การ เจริญ เติบ โต  พอ มา 
ถึง วัย แก่ เส้า ก็มี เสื่อม โทรม เบ็' น ธรรมดา 

เคย คิด กัน ว่า หลอด เลือด แข็ง เบน สภาพการ เปลี่ยน แปลง ตาม วัย แต่ ก็ 
ได้ พบ กัน แล้ว ว่า คน อายุ  ๖ 0—๗0  บี,  ไม่ มี หลอด เดือด แข็ง เลย ก็ ได้  กลับ ตรง 


๙ 


กัน ข้าม  ทหาร อเมริกัน ที่ เลีย ชีวิต ใน สงคราม เกาหลี วัย ยี่สิบ กว่า  ๆ  เหล่า นั้น 
พบ' ว่า เม อ ตรวจ ศพ มี หลอ ดเลี อด หัวใจ แข็ง ถึง  ๗๗  เปอร์เซ็นต์ จึง วิจารณ์ กัน ว่า 
หลอ ดเลี อด ที่ แข็ง ใน อายุ น้อย น  เบน เพราะ มี เหตุ วิปริต ใน ร่าง กาย  พร* อม ทั้ง 
มี บจด้ ยอน  ๆ  ซึ่ง ผสม แทรก แซงอยู่ จา กลี ง แวด ด้อม นอกร่าง กาย 

กัาค วาม ชรา ของ ร่าง กาย เบน ไป ตาม ธรรมชาติ ของ ชีวิต  หรือ อึก นัย 
หนึ่ง เบน เรื่อง ชอง ชีววิทยา ของ มนุษย์ เรา แกัว  ก็ ดง สม กับ ที่ มี พูด หรือ เขียน กัน 
ว่า  ท่าน ผู้ นั้น ผู้' แถึง แก่ กรรม ด้วย  "โรค ชรา”  หมาย ความ ว่า  ข้า ได้ มี การ 
ตรวจ ศพ กัน ให้ ถี่ข้ว นแข้ วจะ ไม่ พบ มี พยาธิ สภาพ  หรือ พูด ง่าย  ๆ  ว่า ไม่ มี การ 
เบน โรค' ใด ลี่น เลย  เหตุ ที่ ตาย ก็ คง เบน เพราะ เนึ่อ เยอ ทั้ง หลาย ทรุด โทรม ตาม 
วัย จน ถึง ขนาด ที่ จะ ไม่ ท่า ให้ ดำรง ชีวิต ต่อ ไป ได้  และ คง เบน บุคคล ซึ่ง อายุ ยึน 
เหลอ เกิน  เช่น ท่าน ผู้ เฒ่า ซึ่งม็ อายุ ตั้ง เก้า สิบกว่า หรือ ดั้ง ร้อฆ กว่า บ  ขน ไป  ดัง มี 
ข่าว ใน หนัง สีอ พิมพ์  และ เบน ที่ น้า ปลั้ม ใจ กับ ทั้ง เบน อุทาหรณ์ ให้ เรา ท่าน ทุก 
คน มี กะ จิต กะ ใจ ตั้ง หน้า วัก ษา ตัว ให้ อยู่ ยีน ตาม นั้น  แต่ ตาม สถิติ อัน หนึ่ง ว่า ใน 
สหวั ฐ อเมริกา บุคคล ที่ ว่า ตาย ด้วย  'โรค ชรา  :  นึ่ฉี เพียง  0.๖ ณ  เปอร์เซ็นต์ 
และ ใน เยอรมนี ก็มี เพียง  ๘  เปอร์เซ็นต์ เท่า นั้น  ศาสตราจารย์  ^80ใ10{{  ของ 
เยอรมัน ได้ ตรวจ ศพ  ของ แพทย์ ผู้ที่ ถึง  แก่ กรรม จำนวน หนึ่ง ไม่  เคย พบ เลย ว่า มี 
การ ตาย โดย ไร้ พยาธิ สภาพ เสีย เลย  ไม่ อวัยวะ ใด ก็ อวัยวะ หนึ่ง ด้อง พบ ว่า มี 
โรคอยู่ แล้ว 

แต่ ก็มี นัก วิทยา ศาสตร์ ซึ่ง เชอ ว่า  ความ ชรา นั้น เบน วิถึ ทาง ของ ธรรม¬ 
ชาติ  แม้ จะ พบ ว่า มี โรค แทรก อยู่ แต่ ถ้า ตัด บญ หา นั้น เลีย  การ เปลี่ยน แปลง ใน 
การ เส อม โทรม ทั้ง หลาย นั้น เบน ธรรมชาติ ปรกติ ของ ร่าง กาย  เบน เห มีอน กับ 
ใบไม้ ซึ่ง ไม่ มี  แมลง กิน แต่ ก็ จะ ล่วง หล่น ไป  ตาม  ธรรมดา ของ พืช ด้น ไม้ ทั้ง หลาย 


๕ 


ความ ชรา จะ ต้อง มี เกิด ขั้น ใน ตัว เรา  แม้ ว่า การ เสื่อม โทรม ที่ ง หลาย จะ พบ ได้ 

คต้า ย กับ ความ เบน โรค ชอง คน ไข้ วัย ยัง น้อย  แต่ ก็ เกิด ขั้น โดย อายุ  มี ได้ เบน ไป 
โดย พยาธิ สภาพ  มีเร์ อง ที่ น่า คิด ต้น หนึ่ง ก็ต็อ ระหว่าง คน แก่ กับ คน หนุ่ม ที่ ตรวจ 

สอบ ร่าง กาย แล้ว ว่า หัวใจ ก็ดี  ปอด ก็ตึ  ไต ก็ดึ  ทาง สมอง และ สภาพการ ดำรง 
ชีวิต ขณะ นั้น ก็ ไม่ มี ข้อ บกพร่อง  แต่ ใน เมีอ เบน โรค ใน คน ต่าง วัย ต้น นึ่ต้ อง ผ่า 
ตัด  และ เบน การ ผ่า ตัด ที่ ยุ่ง ยาก แบบ  ๆ  เดียว กัน  คน แก่ ตัก มี ท่า ที จะ สู้ ไม่ ไหว 
หรอ ทน ไม่ ได้ เอา เลย ที เดียว ที่ ง  ๆ  ที่ ไม่ พบ มี  โร คอน ยก เว้น โรค ที่ บังคับ ใหัตั อง 

ผ่า ตัด ยาก นั้น  อาจ จะ ถึง ยุค ข ไ) ใน อนาคต ที่ จะ มี  วิธี ใด วิธี หนึ่ง  ชี่งจ  ะช้อ อก มา 
ได้ ว่า การ เปลี่ยน แปลง ของ ความ ชรา นั้น เอง  ซ์งบ จจุบั นนั้  ไม่ เรียก ว่า เบ็น 

โรค  แต่ แท้ จริง แต้ว มี ข้อ บกพร่อง ถึง ขนาด ว่า เบ็น  “โรค ชรา”  ใน ตัว ของ ตัน 
เอง ต้น จะ น่า มา ถึง ที่ สุด ของ ชีวิต 

จำนวน คน ไทย ที่มี อายุ  ๖๐  บี ขั้น ไป มี มาก ขั้น  แส่ นั้งนึ่ เบน จำนวน 
มาก ตาม ส่วน ของ จำนวน ประชากร ที่เพี ม  ๆ  ขั้น  เมื่อ ก่อน สงคราม โลก ครั้ง ที่ 
สอง ใน  พ. ศ.  ๒๔๘๐  เรา มี พล เมี อง เกือบ สิบสื่ ต้าน คน  ใน จำนวน นึ่คิด ส่วน 
ร้อย แล้ว พล เมี อง ที่ อายุ ต งแต่  ๖๐  บ  จน ถึง  ๘๐  กว่า บี ไป แต้ว มี ราว  ๕  ต่อ ร้อย 

มา ถึง  พ. ศ.  ๒๕๐๓  ประชากร มี จำนวน  ๒๖  ต้าน กว่า เพีม จาก ก่อน สงคราม 
เกือบ เท่า ตัว คน วัย  ๖0  กว่า บี' ไป แต้ว เหล่า นึ่คงี เบน ร้อย ละ  ๕  ตาม เดิม  และ 

เบน ตัว เลข ที่ เท่า กับ ความ มี อายุ ยืน ชอง ประ ชา ก' 5 ต่าง  ๆ  ใน ประเทศ ทาง เอเชีย 
ตะวัน ออก เฉียง ใต้นึ่  แต่ ประชากร ญื่บุน อายุ ยีน มาก อย่า งนึ่มี ถึง ร้อย ละ  ๙ 

อเมริกัน ขึง อายุ ยืน ถึง ร้อย ละ  ด®  เยอรมนี ร้อย ละ  ©๔  อังกฤษ ร้อย ละ  ๑๕ 
ขึง ฝร้ง เศส แล้ว ขึง ถึง ร้อย ละ  ๑๖ 


๖ 


บาง ท่าน เขำ ใจ ผิด ว่า คน ไทย สมัย นึ่อา ยุยน กว่า สมัย ก่อน  เพราะ ท่าน 
ดู ตาม แผน การ คาด คะเน อายุ ของ เด็ก เกิด ใหม่  ดาม ตัว เลข เมือ บ  พ. ศ.  ๒๔๗๒ 
เด็ก ผู้ชาย เกิด มา มี โอกาส อยู่ ได้ ถึง  (โ ไ  ๑  บก วา  เดก/'] ห 0] งก ง  600)  บก วา  มา 
เมือ  พ. ศ.  ๒๕๐๗  เด็ก ผู้ชาย คะเน ได้ ว่า อยู่ ได้ ถึง อายุ  ๕๕  บี1  ถา เบน เด็ก ผู้หญิง 
อาจ ได้ ถึง  ๖๒  บี1  แด่น น เบน การ คาด คะเน  ครา วน็เ รา อาจ จะ คิด ถึง อัตรา ตาย 
ของ คน ไทย เรา ที่ ลด ลง  เช่น เมือ  ๒๐  บมา คน ไทย เรา คิด ตั้งแต่ แรก เกิด แล ว 
ตาย ถึง  ๑๗  คน ใน อัตรา หนึ่ง พัน  มาบ จจุมั นนึ่ ลด ลง มา เหลอ ราว พัน ละ  ๗  คน 
เท่า นั้น  แด่ ที่ ตาย นอ ยล งนึ่  มิ ใช่ คน แก่ ตาย น้อย ลง ตัว ย ตาม ส่วน  อัตรา ตาย 
ที่ลค ลง นั้น เนึ่ อง จาก ความ เจริญ ทาง การ แพทย์ เกี่ยว กับ การ คลอด  และ การ 
อนามัย กับ บ องกัน รำ ษา โรค ใน บุคคล วัย ไม่ สูง  โดย เฉพาะ การ ตรวจ และ รำ หา 
โรค ติดต่อ เชอ  และ การ บำรุง ร่าง กาย ให้ มี สภาพ ความ เบน อยู่ ด็ขน  สามารถ 
บ องกัน โรค ได้ มาก เข้า ส่วน คน สูง อายุ นั้น มี  โรคอย่าง ใคที่ เบน ภ กัน ตรา ย ต่อ ชีวิต 
เมือ สมัย ก่อน ก็ กัง คง เบน อยู่ อย่าง นั้น  ใน สมัย นึ่กัง ตัอง มี การ ศึกษา และ ตัน ควัๅ 
เรื่อง วัย สูง อายุ กัน อีก มาก  จึง จะ บรรลุ ผล ให้ คน แก่ย็ ง ตาย น้อย เข้า  ดึง แม้  ใน 
ต่าง ประเทศ ก็ เบน เช่น เดียว กัน 

สำหรับ ประชากร วัย  ๖๐  บก ว่า ไป แล้ว  ปรากฏ ว่า หญิง มิ จำนวน มาก 
กว่า ชาย อายุ กว่า  ๖๐  บ ด้วย กัน  แม้ ไน ต่าง ประเทศ ก็ เช่น กัน  กลับ ตรง กัน 
ข้าม กับ คน อายุ นั้ อย  ๆ  เช่น เม อ เกิด มา  เด็ก ที่ เบน ชาย มี- จำนวน มากกว่า ที่เ บน 
หญิง  แต่ จาก นั้น มา ผู้ชาย ก็เรี มมือั น จะ เบน ไป ที่ ทำ ไห้ มี การ ตาย มาก ขน  แม้ 
แต่ ใน บี1 แรก เด็ก ชาย ก็ จะ ตาย ด้วย โรค ปอด และ อุบ ต เหตุ ทาง สมอง มากกว่า เด็ก 
หญิง  คิด กัน ว่า ทั้ง น อาจ เบน เพราะ แม่  ๆ  ทั้ง หลา ยเสึ กว่า ลูก ชาย แข็ง แรง แล- 
บ นทา นก ว่า ลูก ผู้หญิง  เลย มิ การ ปล่อย ปละ ละเลย มากกว่า  อุป ดเห ต ต่าง  ๆ 


ยีงเ พี มมาก ขน  เมํ่อ เด็ก ชาย ชอบ ผจญ ภัย เช่น การ ฃับขี่ จักรยานยนต์ และ รถ ยนต์ 
ใน ระหว่าง อายุ  ๑๕  ถึง  ๔๔  บี1  มี เหตุ ของ การ ตาย ที่ สำคัญ ย็งอ ยู, สาม ประการ 
คอ อุบ ต เหตุ  มะเร็ง  และ โรค หำ ใจ  อุบ ต เหตุ เพราะ การ ท่า งาน และ การ 
เดิน ทาง เกิด มาก กับ ชาย  มะเร็ง น ะ น เบ้ น ภยันตราย ต่อ ทั้ง สอง เพศ มี บ่อย ต่าง วัย 
กัน  ใน ตอน อายุ  ๑๕  ถึง  ๒๔  ผู้ชาย ตาย ดำ ย มะเร็ง มากกว่า ผู้หญิง  จาก อายุ 
๒๕  ถึง  ๓๔  ทั้ง ชาย และ หญิง ตาย เพราะ มะเร็ง เท่า  ๆ  กัน  แต่ พอ ถึง อายุ  ๓๕ 
ถึง  ๔๔  ผู้หญิง จะ เบน มะเร็ง ตาย มากกว่า ผู้ชาย โค ย เฉพาะ มะเร็ง มดลูก  มะเร็ง 
รำ ไข่  และ มะเร็ง เด่า, นม 

ผู้ชาย ดาย เพราะ เบน โรค หัวใจ มากกว่า ผู้หญิง ทุก  ๆ  วัย  ผู้หญิง ม 
สภาพ ดาม ธรรมชาติ ที่ ช่วย บ้อง กัน อ ย, โค ยที่ฮ อร็โ มน เพศ หญิง ก่อน หน้า วัย หมด 
ระดู มี ส่วน คัว ย  เมื่อ ผ่าน วัย น็ไป แลำ  อัตรา ตาย ด้วย โรค หัวใจ ใน ผู้หญิง จะ 
สูง ขน  มี ขอ สน้บ สนุน อัน หนึ่ง ก็คึอ ผู้หญิง อายุ ยัง น้อย ที่ ต้อง ลูก ผ่า คัด เอา รำ ไข่ 
ซึ่ง ขำ เฮอ ร็โ มน เพศ ออก  อัตรา ตาย ด้วย โรค หัวใจ สูงก ว่า ที่ หญิง ไม่ ลูก ผ่า คัด 

คัา ไม่ คิด ถึง อันตราย ที่ เกิด จาก ความ เคร่ง เคร็ ยด ใน ช้วิต ประจำ วัน ของ 
ผ้ชา ยแ ลำ  ผู้ชาย ก็ ยัง มี ส่วน ที่ เบ้ นบ้จ วัย ให้ อายุ ส1 นได้ อีก สอง ปร  ะ การ คอ การ 
สบ บุหรี่ ที่ ทำ ให้ แรง ด้น เลี อด สูง ได้ และ ใน ที่ สุด ก็เ บิน อันตราย ต่อ หัวใจ โดย 
เฉพาะ ใน บาง ประเทศ ที่ ผู้ชาย ติด บุหรี่ มากกว่า ผู้หญิง  มิ หนำ ซา ยัง รับ ประทาน 
อาหาร จุ จน อ้วน พี มีนั้า หนัก เกิน พิกัด  ผู้ชาย เหล่า นั้น จึง อายุ ไม่ ยีน แม้ ว่า ผู้หญิง 
ก็ มีน' 1 หน"! ก มาก  ๆ  พอ  ๆ  กัน  แต่ เพียง ความ อ้วน อย่าง เดียว ก็ ขอ จะ เห็น ได้ 

ว่า มี ฤทธื้ ต่อ การ มี อายุ ยีน อย่าง ใด  คือ เห็น ได้ ว่า จำพวก คน ที่นํ้า หนัก มาก  ๆ 

นั้น  คน ที่ พยายาม ลด นั้าห นัก ด้วย วิธี ที่ ไม่ ก่อ อันตราย จะ มี อายุ ยีน กว่า พวก ที่ 
คง อ้วน เอา  ๆ 


๘ 


ฟิต รนํ้น ไม่เ พึยฟ้ สรีระ ว่าง อัน ทน ทาน เท่า น8 น  แต่ อัง มี ดุลยภาพ ใน 
ทาง ประ ฟิาท และ จิต ใจ สำรวม ดึก ว่า บุรุษ  เร้อ งอัต วินิบาต กรรม เบน ตำ อย่าง 
ใน พวก ฆ่า ดำ ดาย มี เบน ผู้ชาย มากกว่า ผู้หญิง  ใน พวก พ่อ ม่าย แม่ ม่าย ก็ เบน 

อุทาหรณ์ อีก ข้อ หนึ่ง  อัตรา ตาย ของ ชาย ที่ เบน ม่าย ใน หก เดือน ภาย ห ลำ ภรรยา 
สน ชีวิต ไป มี มากกว่า ชาย รัย เดึย ว กัน ที่ อัง มีคู่ค รองอยู่ ถึง  ๔๐  เปอร์เซ็นต์  ส่วน 
การ ตาย ของ แม่ ม่าย เพราะ กรำ ใจ เช่น นึ่มีน์ อยก ว่า 

ใน ฟิมำ บจจุ บัน ภัย ของ การ มี ครรภ์ และ การ ดล อด ที่ เคย บ่น ทอน ชีวิต 
ฟิต? เมีอ สมัย หำ สิบ หก สิบ บี1  โน็ นบัค นึ่ลค ไป อย่าง มาก แลำ  การ คลอ คก็  ใช้ 

โรง พยาบาล มาก ขน  ปลอดภัย มาก เข้า เพราะ เมีอ เกิด อะไร แทรก แซง ขน ก็ ไค้ 
รับ การ ช่วย เหลอ ไค้ ทัน ท่วง ที่ 

สาเหตุ 1 003 ความ แก่ และ การ มี อา ฮยืน 

ใด้มี นัก วิทยา ศาสตร์ ทั้ง ทาง แพทย์ และ ทาง สาขา อน  ค’ น คว้า กัน มาก 
ถึง เหตุ ที่ ทำไม คน เรา ถึง แก' ลง และ ถึง เขต สุด ของ อายุขัย  และ ต่าง หวัง กัน ว่า ใน 
ไม่ •กี่บี ขำ งหนั า อาจ จะ พบ สาเหตุ ที่ แท้ และ เฉพาะ ในเ ร้อง น้ 

วิทยา ศาสตร์ ที่เบี น นั้น ละเอียด และ ยอด ของ เร้ อง แก่  ก็ คีอเ ร้อง ของ 
เซลล์ ซึ่ง เบน ส่วน ประกอบ ของ เน้อ เยอ ทั้ว ร่าง กาย  เชอ กัน ว่า เซลล์ ของ แต่ ละ 
บุคคล นั้น ถูก สร่าง สรรค์ มา แต่ กำเนิด ของ บุคคล นั้น แล้ว  มี นัก เชลล์ วิทยา นำ 
เอา เซลล์ ของ ผิว หนัง ของ คน อายุ ต่าง  ๆ  กัน  ทั้ง แต่ วัย ก่อน คลอด ไป จน ถึง ของ 
คน อายุ  ๙๐  บี  เซลล์ เหล่า น้เมี อ นำ ไป เพาะ และ เลย ง ต่อ ไป จะ อย่ ได้ เทียง เท่า 
อายุขัย ของ เว้า ตำ เล้า ของ ที ให้ เซลล์ นั้น มา  เซลล์ อ่อน ทวิ จำนวน ได้ มากกว่า 
เซลล์ แก่  เช่น เอา เซลล์ เนอ ปอด เด็ก ใน ครรภ์ ไป เพาะ เล์ ยง เทียบ กับ เซลล์ เน้ฎ 
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ปอด ของ คน โต แล้ว  เชลล์ พวก แรก จะ งอก ทวี จำนวน ใต้ ตั้ง  ๕๐  ข, น  ส่วน 
ของ ปอด คน โต จะ ทวี จำนวน ได้ เพียง  ๒๐ ขน เท่า นน  ตลอด จน ได้ มี การ ค้น 
ลึก ชง เข้า ไป ถึง ภาย ใน เนํ้อ ของ เซลล์ เอง  จน ได้ พบ ความ จริง บางอย่าง ว่า  ส่วน 
ประกอบ ของ เซลล์ มี การ เปลี่ยน แปลง ใน ทำนอง ที่ ทำ ให้ เชลล์ แก่ เร็ว แก่ ช้า 
ตลอด ถึง สูญ เสีย ไป 

มี กล่าว กัน ว่า คน ที่ อายุ ยีน นั้น เ บน ตาม พันธุ  อายุ ยีน เหมือน บิดา บ้าง 
เหมือน มารดา บ้าง  ตั้ง นึ่ก็มี ความ จริง อย่ บ้าง  ตัง จะ เห็น ได้ ใน ทาง พันธุ ศาสตร์ 
ซึ่ง ค้น ได้ ว่า มี หน่วย กรรม พันธุ ที่ เรียก ว่า  ใน เซลล์ ของ แต่ ละ คน  บาง คน 

มืโวิ คทา ง พันธุ ศาสตร์  มี อายุ อยู่ ใต้ เพียง  ๑ ต  ขวบ ก็มี ลักษณะ ชรา และ ถึง แก่ 
กรรม  เซลล์ ของ บุคคล คน ‘น เอา มา เพาะ เลย งก็ ไม่ เจริญ  ทวี จำนวน ได้ น้อย 
ขั้น และ ทำลาย ตัว เอง ไป  เซลล์ คง มี  ฐ6ฑ6  หน่วย หนื่ง ที่บ้ง ค'- บ ให้ ชีวิต ของ เซลล์ 
ตั้ง หลาย พัว ร่าง กาย ให้ อายุ สน 

มี ตัวอย่าง ที่สน้ บสนุ น เร่ อง อายุ เกี่ยว ก', บ พันธุ ศาสตร์  ลัน หนึ่ง ก็คึอ การ 
สิบ สวน ทำ สถิติ การ ตาย ของ พี่ น้อง ฝาแฝด  ฝาแฝด ชนิด ที่ ส' มี พัน ขั้กัน ตาม พันธุ 
ก็ ได้แก่ พวก ที่ ปฏิสนธิ จาก เชลล์  ไข่ ใบ เสียว ที่ เจริญ โดย  แตก แยก เบน  เด็ก สอง 
คน  แต่ ละ คน ได้ หน่วย หรือ เชอ กรรม พันธุ ไป เท่า  ๆ  กัน  สมรรถภาพ การ 
กัง ชีวี ตก็มี เท่า  ๆ  กัน  เกิด มา มี รูปร่าง มี เพศ มี. หน้า มี ตา และ สัญญ ลักษณ์ พัว 

สรรพางค์ กาย เหมือน กัน  แม้ จิต ใจ ก็ คล้าย กัน อย่าง ใกล้ ที่ สุด  ส่วน ฝาแฝด 
อิก ชนิด หนึ่ง น, น ปฏิสนธิ จาก เซลล์ ไข่ คน ละ เซล ลี่ ผสม แยก จาก  กัน คน ละ เซลล์ 
แต่ ละ เซลล์ ก็ คลี่ คลาย กลาย เบน ตัว เด็ก คน ละ คน  ซึ่ง ไม่ มี เชอ กรรม พันธุ เกี่ยว 
ข้อง ซึ่ง  กัน และ กัน  ล้า จะ เปรียบ ก็ เบน เพียง พี่ น้อง คู่ กัน ใน ครรภ์ มารดา แต่ 

บังเอิญ กำเนิด และ เกิด ใน เวลา พ รี อม กัน  อาจ บังเอิญ มิ เพศ เดียว กัน หรือ ต่าร 


๑๐ 


เพศ กัน  แด่ หนำ ตา ผว พรรณ รูปร่าง พัว  ๆ  ใ ปด ลอด จน จิต ใจ ไม่ เห มีอน กัแ เลย 
เขา สิบ สวน ฝาแฝด ท ง สอง ชนิด เมึ๋อ อายุ เกิน กว่า  ๖๐  บี1 ไป แลัว หลาย ร้อย คู่ 
ปรากฏ ว่า พวก ที่มี กรรม พันธ์ สัมพันธ์ กัน  คือ แฝด จาก ไข่ เซล ล เคียว นน มอน 
จะ เบน ไป ไน ชี วิด คสัา ย กัน มาก  แฝด หญิง คู่ หนึ่ง ม โรค ที่ ประสาท เสื่อม เกิด ขน 
พร้อม ๆ กัน  ทั้งๆ ที่ คน หนึ่ง ดำรง ชีวิต ควย ฐานะ ตึทั้ง ทาง สังคม และ ทาง การ 
กิน อยู่ ตึก ว่า อก คน หนึ่ง  ภาย หลัง ตา ก็ บอด และ หูก็ หนวก ในเ ดอน เคียว กัน เลย 
และ ยึงก ว่าน1 น เกิด สื่นช้ วิด ใน วัน เคียว กัน ควย  พวก นึ่หา ก อายุ ยึนก็ อยู่  ไค้ จน แก่ 
เฒ่า เท่า  ๆ  กัน  สัญญ ลักษณ์ ของ ร่าง ใน วัย ชรา ก็ เบน ไป อย่าง เคียว กัน  ฝาแฝด 
ที่ พันธุ ศาสตร์ แบบ นึ่เ มอ ดาย ก็ ตาย เวลา คิด ถัว แลัว เวลา ห่าง กัน เพียง  ๓๖. ๙ 
เดึอ น หริ อ สาม บิ กว่า เท่า นั้น  แด่ ฝาแฝด ที่ ไม่ มี ความ สัมพันธ์ กัน ทาง 

พันธุ ศาสตร์ อีก พวก หนึ่ง นั้น สบ ไค้ ว่า การ ตาย เกิด ขนเ บิน เวลา คิด ถัว ห่าง กัน ถึง 
๗๘. ๓  เคีอ นคิอ  ทั้ง หก บก ว่า 

ใน ครอบ ครัว บาง คา อบ คร้ว  อายุ ของ แต่ ละ คน ยง ยน กัน ทั้ง นั้น แด่ ทั้ง 
นึ่ก็ดํ อง หมาย ความ ว่า สมาชิก เหล่า นั้น ด่าง มี สุขภาพ และ อนามัย ตึ  ไร้  โรค  ไร้ 
ภ ยัน ด ราย  แด่ ถัา แต่ ละ คน สมบุก สมบัน  ติด โรค โน่น เบน โรค นึ่ตล อด จน 
ประสบ อุบ ต เหตุ ด่าง  ๆ  ซึ่ง บัน ทอน อายุ บุคคล ที่ ควร มี อายุ ยนนั้ น  ๆ  ไค้  เพราะ 
ฉะนั้น มี ตำรา บาง เล่ม เชีย น ไว้ ว่า ให้ เอา อายุ ของ บิดา  อายุ ของ มารดา  อายุ ของ 
ป  ของ ย่า  ของ ตา และ ของ ยาย บวก กัน เขา แสัว หาร ดวย หก  จะ ไค้ ผลลัพธ์ เบน 
อายุ คาด คะเน ของ บุ ดร ก็ใม่ จริง เสมอ ไป 

มี ครอบ ครัว ทีมี สมาชิก อายุ ส1 น  ทั้ง นึ่อา จเนึ่ อง จาก สภาพ ของ สังขาร มี 
ความ บกพร่อง จาก กำเนิด  เช่น เบิน โรค หัวใจ  เบิน โรค หลอด เลอ ด สมอง 
เปราะ  โรค เนา หวาน  แด่ ทงน ทั้ง นั้น เริ อง อายุ สั้น เพราะ มี ความ พิการ จาก 
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กรรม พันธุ ก็ ยัง ไม่ เบ็น ที่ พิสูจน์ ใด้ช่ ด แจ้ง  อย่าง ไร ก็ ตาม ควร ใส่ ไจ ใว้ ว่า อายุ ไม่ 
ควร สน ตาม พันธุ  หาก ระวัง รักษา ตัว และ บ องกัน อย่า ให้ เกิด โรค  หรึอ ภยัน- 
ตราย มาพั อง พาน  ให้ ได้ รับ การ ตรวจ ร่าง กาย จาก แพทย์ อยู่ เบน ประจำ 

บจจั ย อัน ที่ สอง ใน สาเหตุ ของ ความ แก่ เร็ว แก่ ช้า ก็ คือ โรค รัาย ต่าง  ๆ  ที่ 
อุน์ต ขั้น เมื่อ อายุ ยัง นัอย อยู่  โรค ติด เชอ ต่าง  ๆ  โดย เฉพาะ  ไต พิการ ใน รัย เด็ก 
ต*' บ อักเสบ เมื่อ หนุ่ม  ๆ  เหล่า น์เ บน ต้น  อาจ จะ พูด ได้ ว่า ยัา อายุ คน เรา จะ ยัง ยิน 

ก็ ต้อง มิ ประ วัต สุขภาพ ต็มา แต่ ยัง เยาว์  หร็อ อีก นัย หน์ง ก็ คือ รักษา ต้วด็  ใน วัย 
ยัง อายุ นัอย  เช่น คน ที่ ถก ผ่า ต้ด  ต้ดเ อา ไต ออก เสีย ข้าง หนึ่ง ตั้งแต่ อายุ ยี่สิบ 

กว่า  ๆ  แต่ นั้น ต่อ มา เขา ก็ รักษา ต้วติ  ระมัด ระวัง สิง ที่ จะ แสลง ต่อ ร่าง กาย 
จน ยัด นึอา ยุ จะ เจ็ด สิบ บก็ ยำ มี ร่าง กาย สมบูรณ์ ตั้ง  ๆ  ที่พึ่นั อง ร่วม ท*' อง เดิย ว กัน 
สน ชึวิต ไป แล้ว ก็มี 

บจจั ย ข้อ ที่ สาม ก็ คือ สิง แวด ล้อม ภาย นอกร่าง กาย  เห็น ง่าย  ๆ  ก็ เช่น 
ชาวนา  ชาว เรือ  และ บุคคล ที่ ต้อง ตาก ร่าง ตรา ก ตรำ ส่อ แดด ต่อ ฝน ผิว หนำ จะ 
คลา เหี่ยว ย่น ดู แก่ เร็ว  ฝ รัง ที่ มา ทำ งาน ใน ประเทศ รัอน ก็ ว่า กัน ว่า ตรา ก ตรำ ต่อ 
ดิน พ้า อากาศ ทำ ให้ แก่ เร็ว  แด่ ฝ รัง ที่ รู้จัก รักษา ตัว และ มี อายุ ยิน ก็มีเ หมี อนกั น 
พวก ศิล บิ1 นที่ แสดง บน เวที ที่พย า ยาม บ องกัน ตัว มิ  ให้ ตาก แดด ตากลม จัด  แม้ 
รัย เข้า ห่า สิบ หก สิบ แต่ ผิว กาย ยัง มีนั้า มีน วล้ก็ เบน ตัวอย่าง ของ อิทธิพล ของ สิง 
แวด ล้อม ร่าง กาย  ภาวะ การ เบน อยู่ นอกร่าง กาย นึ่มี ผล ให้ อายุ ตั้น ได้ ก็  โดย ทำ 
ให้ ติด เชอ โรค  หรือ ประสบ ภยันตราย ได้ ง่าย 

เมื่อ กล่าว ถึง ภาวะ ชอง สิง แวด ล้อม ภาย นอกร่าง กาย  ก็ น่า นึก ถึง เรื่อง 

การทำ งาน หนัก  สงสัย กัน ว่า กรรมกร ที่ ตรำ งาน หนัก  ๆ  จะ อายุ สน ข้อ นึ่ใม่ จรืง 
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เสมอ ไป  ห้า หาก รักษา ตัวตึ ไม่ มี โรค ใด  ๆ  พอง พาน  มี การ กิน อยู่ ถูก ตอง 
อ นา บ้ยก็ มี อายุ ยืน ได้  ตรง กัน ข้าม นาย ธนาคาร ที่ ประสบ งาน สมอง หน* ก  ๆ  จิต 
ใจ มี แด่ ความ เบน ห่วง  อายุ ก็ใม่ ยืน  ยืง ภาระ การ เบน อยู่ ของ สังคม ใน บจจุ บน 
เบน ไป นัว ย ความ รีบ ต่วน ตึง เครียด  ก็ยีง มี ทาง ให้ อายุ ตั้น 

สุรา ยา เมา ที่ เสพอยู่ หนัก  ๆ  เบน ประจำ ก็ จะ แสดง พิษสง ต่อ ชีวิต ได้ 
อวัยวะ สำ ค* ญใน การ ครอง ชีพ จะ ได้ รับ พิษ ไป นัว ย  เกิด การ เส อม โทรม เร็ว 

เช่น สมอง  นัว ไจ  นับ และ ไต  แม้ แต่ ผิว ภาย นอก ของ นัก สุราบาน ที่ รา ตั้งแต่ 
เช้า จน คา  ก็ แห้ง เกรียม เท่า  ๆ  กับ เน้อ เยึอ ของอวัยวะ ภาย ใน ของ ร่าง กาย 

อาหาร การ บริโภค เบน บจจั ย อัน ที่ลี่ไ นเรี อง เหตุ ของ ความ ชรา อาหาร 
ที่ ได้ สัด ส่วน เบน ประโยชน์ เบน สีง จำ เบน ต่อ กาว ครอง ชีพ  ใน สัตว์ ทดลอง เช่น 
หนู  และ พวก ออสเตรเลีย น มนุษย์ เผ่า เดิม นั้น ห้า จำกัด อาหาร แม้ จะ เติบ โต ช้า แส่ 
มี อายุ ยืน  ยึงก ว่า นั้น ยัง เบน มะเร็ง ได้ ยาก  บ้าน คน ชรา แห่ง หนึ่ง ใน อเมริกา ให้ 
คน ชรา วัย กว่า หก สิบ บ  สม' คร กิน อาหาร จำกัด และ ไม่ จำกัด  ใน พวก จำกัด นั้น 
ช้ว เวลา สาม บี' มี คน ชรา ตาย เพียง  ๖  คน  แต่ พวก ที่เลี อก กิน ได้ กิน เอา มี ตาย ถึง 

๑๓  คน  อาหาร เบีน ประโยชน์ อาหาร ถูก ส่วน และ อาหาร ที่ ไม่ มีพีษ จะ ช่วย ลด 
ความ เสื่อม โทรม ชอง อวัยวะ ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ได้  แต่ อาหาร ที่ กิน เกิน ความ 
นัอง การ และ' ใม่ เลือก เพ้น ละเว้น สิง ที เบ็น พิษ ย่อม' ให้ โทษ และ บน ทอน ชีวิต ได้ 

ข้อ ที่ ห้า ก็คึอ ต่อม ขับ ฮอร์โมน ต่าง  ๆ  มี การ เสื่อม โทรม ตาม วัย หาก การ 
เปลี่ยน แปลง เหล่า น้เกิ ด ขั้น เร็ว ร่าง กาย ก็ บรรลุ วัย ชรา ได้ เร็ว  ยีง หาก เกิด มี โรค 
ขั้น กับ ต่อม ขับ ฮอร์โมน นัว ย แห้ว  อวัยวะ พีนั องการ ฮอร์โมน ของ ต่อม เหล่ าน้ 
ควบ คุม ก็ จะ โทรม เร็ว 
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ข้อ สุด ท้าย ก็คีอ จิต ใจ  จะ เกี่ยว ข้อง กัน อย่าง ไร ระหว่าง จิต ใจ กับ กาว 

เปลี่ยน แปลง ทาง ร่าง กาย ใน ข้ยช รา  เบน ต้น อย่าง ที่ กล่าว ไว้ ในเ ร้อง พ่อ ม่าย 
แม่ ม่าย มา แต้ว  แด่ มีผู้ สังเกต ได้ ว่า คน ที่ ใจ คอ แปร เปลี่ยน ง่าย  อารมณ์ จัด 
ประสาท ไหว ต้ว ตึง เครียด เสมอ  ๆ  ทำ ให้ มี โรค หัวใจ  โรค หลอด เลือด แข็ง  และ 
การ เส อม โทรม ของ เน้อ เยึอ ที่ พบ ใน คน แก่ ก่อน วัย อัน สมควร  อาจ จะ เบน ต้วย 
ว่า สมอง ซึ่ง มี ศูนย์ ประสาท ควบ คม อวัยวะ ต่าง  ๆ  และ ควบ คุม หลอด เลือด ของ 
ร่าง กาย สัมพันธ์ กับ ส่วน สมอง ที่ ควบ คุม จิต ใจ  การ แปร กัน ทาง ใจ จึง มี ผล 

สะท้อน ต่อ ศูนย์ ประสาท เหล่ าน้  เลย กระเทือน ถึง ร่าง กาย ท้ว  ๆ  ไป ต้วย 

อวัยวะ ท้ว ร่าง กาย นั้น อยู่ ได้  โดย มี เต้น ประสาท  และ หลอด โลหิต 

เลย ง  ต้าก ระ แส ประสาท เลย งอ วัย วะ ต่าง  ๆ  ไป มา ได้ ปรกติ  อวัยวะ แต่ ละ อัน 
ก็ ทำ งาน เบน ปรกติ  การ เส อม โทรม จะ เกิด ขน ก็ อยู่ ที่ บจจั ยอี๋น  ๆ  และ เบน ไป 

ตาม วัย  อวัยวะ ต่าง  ๆ  ต* องการ โลหิต ไหล มา เลื ยง และ ไหล กต้บ ไป  ได้ โลหิต 
ใหม่ มา อ็ก  หมุน เรียน อยู่ ตลอด เวลา  ถึง แม้ เน้อ เยือ ของอวัยวะ นั้น ติ  ชัก 

ตัวอย่าง เช่น ไต นั้งส อง  แต่ ต้าห ลอด เลือด ท็เลํ้ ยง ไต เกิด มี ผนัง แข็ง และ มี  โพลง 
ต็บแ คบ ลง  เน้อ ก็ จะ ค่อย  ๆ  เลี่อ ม และ ไต ก็ จะ ทำ งาน ส่อ  ๆ  ไป ไม่ ปรกติ 

สรุป ส, น  ๆ  ถึง สาเหตุ ของ การ เปลี่ยน แปลง ใน ความ ชราภาพ ของ คน 

เรา ก็มึ  ะ 

๑.  กรรม พันธุ 

๒.  วิถี ทาง ดำเนิน ของ ชีวิต  การ กิน อยู่ ขอ ร บุคคล 
๓.  กัย์พิ น์ตที่ มี ต่อ อวัยวะ ต่าง  ๆ 
๔.  โรค ต่าง  ๆ  และ โดย เฉพาะ โรค ติด เชอ 
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๕.  จิต ใจ และ สภาพ ของ ประสาท กับ หลอด เมือ ด 
๖.  ฮอร์โมน และ สาร เคมี ทึ่เกิ ด ใน การ เผา ผลาญ ใน ร่าง กาย 
มี ศาสตราจารย์ ชาว อิตาลี ใน เมือง ไม แลน  ได้ คิด ด้น หลัก การ วัด ความ 
ชรา ของ ร่าง กาย ทาง ชีววิทยา  เบน ขน  ๆ  คิอ  ขั้น หนึ่ง สอบ สวน เนี่อ เยีอ ของ 
กระจก แก้ว ตา  ซึ่ง มือ เบน ตัว แทน ของ เนี่อ เยื่อ ระบบ เยื่อใย ล้ม พันธ์ ยึด เหนี่ยว 

ของ ร่าง กาย ที่มื เปลี่ยน โทรม ตาม วัย  เด็ก  ๆ  มือ หนัง มือ อ่าน ใกล้ ชิด กับ ลูก ตา 

ยึง อายุ แก่  ๆ  เข้า จะ มือ หนัง มือ อ่าน ห่าง  ๆ  ออก ไป เบ็น หลัก ขน หนึง 

ต่อ มา ขั้น สอง ก็ คำนึง ถึง ความ จำ  คน บาง คน มืม อะไร  ๆ  ที่ วับ รู้ ใน เวลา 
เมื่อ ครู่ นี่  บาง ทีดู เลข หมาย โทร ดัพท์  แต่ พอ หัน ไป จับ เคร้ อง โทร ด้พท้  จะ 
หมุน เลข ก็มืม เลข ที่ดู เมื่อ กี่เสิ ย แล้ว  หรือ มืมซึ่ อ บุคคล ซึ่ง เพ็ง ได้ วับ การ แนะ นำ 
ตัว เมื่อ ลัก สอง นาที มา นั้น เอง  หรือ ล้า เลือก หา คำ ที่ สน  ๆ  และ ไม่ เกี่ยว กับ 
อาชีพ ประจำ วัน  หรือ ไม่ เกี่ยว กับ ระดับ การ ศึกษา ของ ผู้ ถูก ทดสอบ  ซึ่ง เบน 
เรือง ของ การ ได้ เปรียบ ใน การ จด จำ  คน ที่ จำ คำ ที่ แต่ง ขั้น สอบ สวน ความ จำ ได้ 
เบน ประโยค ที่มื สิบ คำ  จะ พบ ว่า คน แก่มี สมรรถภาพ แตก ต่าง กัน ตาม ความ ชรา 
ทาง ชีววิทยา ของ ร่าง กาย  ให้ อ่าน หนึ่ง นาที แล้ว พัก หนี่ง นาที จึง ให้ พูด ดัง  ๆ 

หรือ เขียน ลง ไป ว่า มืคำ อะไร บ้าง ใน ประโยค ที่ อ่าน นั้น  บาง คน จำ ไม่  ได้ เอา เลย 
สก คำ ก็มื 

ขั้น ที่ สาม ของ การ วัด ความ ชรา ก็ ได้แก่ จิต ใจ  ต้อง หา ข้อ ทดสอบ ที่ 

แสดง ถึง ความ คิด นึก ที่ ใช้ ได้ ใน ทุกระดับ ของ คน ต่าง ฐานะ ใน ลัง คม หรือ ใน 
อาชีพ  ท่าน ศาสตราจารย์ ผู้ นั้น  ใช้ บญ หา เกี่ยว กับ ความ คิด นึก ทาง ความ หวัง 
ของ ชีวิต โดย ถาม ว่า  “หาก โลก นี่ เต็ม ไป ด้วย เครือ ง ยนต์ กลไก แล้ว  ท่าน คิด 
อย่าง ไร”  แล้ว ให้ เลือก ตอบ ตาม คำ ตอบ ข้อ ใด ข้อ หนึ่ง ใน  ๕  ข้อ นี่คีอ  ;  “ฉัน 
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ก็ เห็น จะ ตาย ก่อน แล้ว”  "มัน ไม่ ควร เบน ไป ได้”  "'ฉัน ไม่ยื่ หละ กับ มัน ดอก' 

ฉัน คง เศ รำ ใจ”  ''ฉัน ก็ จะ สุข สบาย มาก”  คำ ตอบ กัน แรก เบน กัน หมด ความ 
หวัง  ชีวิต จะ สน แล้ว  กัน ที่ สอง แสดง ถึง จิต ใจ เซึ อง ซึม  กัน ที่ สาม เบน ความ 
รู้สึก ไม่ เอา ไหน เลย  กัน ที่สี่ แสดง ถึง ความ ท้อถอย  ส่วน ดัน ที่ หำ แสดง ถึง จิต ใจ 
ที่ ยัง มี มานะ ยัง หวัง จะ ต่อสู้  กัน น็เ บน กัน ดับ สูง สุด ของ จิต ใจ ซี่ง ยำ ไม่ แก่ 

ข นที สี่ก็เ บน การ ทดสอบ กำ ลำ ของ หำ' 1 จ  ที่ จะ สนอง ตอบ ใน การ ออก 
กำลัง ที่งนึ่ ก็ เบน ผล ให้ สอบ สวน สมรรถภาพ ของอวัยวะ อน ไป ด้วย ใน ตัว  ให้ คน 
แก่ นั้น วีง  ๑๐๐  เมตร ใน ชำ เวลา ราว หนึ่ง นาที  และ นับ ชีพจร หัวใจ ที่ ยัง ไม่ แก่ 
จะเ ด้น ไม่ เร็ว ขน มาก  ชีพจร นับ ได้ เร็ว ขั้น เพียง ไม่ กี่ตุบ แด่ หัวใจ ที่ ชรา จะเ ด้น 
ให้ ชีพจร สูง ขั้น ได้ ตง แต่  ๓๐  ดุบ ขั้น ไป  และ คีนสู่ กัด รา ปรกติ ได้ ช้า 

ข้อ ที่ หำ เบน การ ตรวจ หา ปริมาตร ของ ฮอร์โมน เพส ของ ชาย และ ของ 
หญิง ที่ช้บ ถ่าย ออก มา ทาง บ้ส สา วะ  สำหรับ ทาง หญิง นั้น หาก ใช้ ตรวจ เซล ลใน 
นั้าช่ อง คลอด ก็ ได้ ผล แน่น ธนได้ เห มีอน กัน  ที่ งนึ่เ บน เร็ องของ แพทย์ และ ด้อง 
การ หัอง ทดลอง 

จาก ผล การ คาด คะเน ที่ง หำ ช้อนึ่  ท่าน ศาสตรา จาร ยผุ้ นั้น ก็ จะ ให้ 

คะแนน และ คิด เบน ดรรชนี  มี เกณฑ์ เทียบ ผล ที่ ควร วัด เช้า กับ ขน อายุ ต่าง  ๆ 
ว่า ชรา แค่ ไหน 

กิจการ งาน ชอง คน แก 

ใน สหรัฐ อเมริกา  คน แก่ วัย  ๗๐  บ  ๙๔๘  คน  มี เพียง  ๒๓  เปอ ร์- 
เซ็น ต เท่า นั้น ที่ ทุพพลภาพ  ไป ไหน มา ไหน ไม่ ได้  นอก นั้น ส่วน หนึ่ง  ๒๔ 
เปอร์เซ็นต์  ยำ คง ทำ งาน ท่า การ ได้ ปรกติ  ที่ เหลือ ก็ ยัง คง ออก แวง เดิน เหิน ได้ 
ดึ  แม้ จะ ม อะไร บก พร อง บา งก สาม 
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คน ใน เมือง เชฟ พี ลด ของ อังกฤษ อัน เบน เมือง อุตสาหกรรม หน กมืผู้ คน 
คว้า พบ ว่า ใน จำนวน ชาย หญิง ชรา  ๑, ๕๙๖  คน  ซึ่ง มี อายุ ระหว่าง  ๖๐  ถึง  ๘๕ 
บก ว่า  มีเพี ยง  ๙  เปอร์เซ็นต์ กว่า  ๆ  เท่า นั้น ที่ ต้องอยู่ กับ บ้าน  แต่  ๗๙ 

เปอร์เซ็นต์ นั้น ไป ไหน มา ไหน ได้ ปรกติ 

พูด ถึง กิจการ งาน ที่ ประกอบ อยู่ ได้  ใน พวก คน แก่ วิ! ย  ๘๕  บ  ไป แล้ว 
๙1๘๙๑  คน ให้ ประ วึต ว่า ผู้ชาย ทำ งาน อาชีพ อยู่ มา จน ถึง อายุ  ๖๕  บี1  เกิ อบ  ๓๗ 
เปอร์เซ็นต์ แต่ ผู้หญิง นั้น ทำ ได้ เพียง  ๘  เปอร์เซ็นต์ กว่า  ๆ  แม้ คน ที่ อายุ วัย 

เข้า  ๘๐  บ  ก็ กัง ท่า อาชีพ ได้  เบน ชาย  ๑๒  เปอร์เซ็นต์  เบน หญิง  ๕ 
เปอร์เซ็นต์ 

ดู ตาม สถิติ ทํง สาม ข้าง บน น  ก็ น่า เบน เคร์ อง กระตุ้น ให้ พวก ท่าน ผู้มี 
อายุ สูง ทั้ง หลาย มี แก่, ใจ' ใน การ ดำรง ชีวิต ของ ท่าน' ให้ เบน สุข' ใต้ มาก ถึง ขน แด' คว ร- 
ส ำเห ‘แยก ว่า สมรรถภาพ ใน การ เคลื่อน ไหว แล: ะ ใน การ งาน อาชีพ เหล่ าน็  จริง 
อยู่ กัง กระทำ อยู่  ได้  แต่ ก็ ล้อ ง ใช้ ความ พยายาม ของ กาย และ ใจ มาก  การ เคลื่อน 
ไหว นั้น คง จะ เนือ ย ช้า ลง  มือ เท้า จะ ย่าง เยํ้ อง ไป  ได้ ก็ ต้อง ใช้ แรงกล้า มเนึ อที่ 

แปร ผัน แล้ว ตาม วัย อายุ ล้วย ความ ระมัด ระวัง มิ  ให้ พลาด พลั้ง  ถึง การ ใช้ มือ ใช้ 
เท้า ซึ่ง ต้อง มืค วาม  ล้ม พันธ์  ของกล้าม  เนอ  ประกอบ  การ งาน  ละเอียด ลออ  ถึง ยาก 
มาก เข้า  จึง ควร สังวร ใน เรื่อง เหล่า นไว้  ถึง อวัยวะ ที่ ทำ หน้าที่ ล้ม พันธ์ กัน กีฏ 
สมอง  ประสาท  โลหิต  หัวใจ  หลอ ดเลึ อด และ กล้าม เนํ้อ เส อม โทรม ต่า^  ๆ 
ใน วัย, แก็ถึ งมือั น จะ ผิด พลาด และ เกิด อันตราย ได้ ง่าย 

ชิต' ใขิข 8ง ท่าน ผู้ สูง อายุ 

ผู้ทื่ อายุ แม้ เพียง ห้า สิบกว่า  ๆ  ก็ อาจ เกิด ความ สำนึก ใน ใจ ตน เฏร ว่า 

จะ แก่ แล้ว  เพ ธน ฝูง ถาม ว่า เท่า ไหร่ แล้ว  ก็ ตอบ ว่า  “เพ็ง สี่ สิบ เก้า” 


ตอน 
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หลัง ต่อ มา ก็ ยัง คง ตอบ ว่า  “สี สิบ เก้า เท่า น' น”  บก ใจ อยู่ ว่า ความ แก่ ลัย คือ  ความ 
เสิ อม โทรม  แต่ หาก เบน ชาว บ้าน ธรรมดา  ทำ งาน บ้าน  ทำ สวน  ทำ ไร่ 
ทำ นา  มี งาน ประจำ และ ใม่มี กฎเกณฑ์ ขนาบ บังคับ อยู่ ก็ ไม่ ก่อ ให้ เกิด ความ รู้สึก 
อะไร มาก' แก  นอก จากร่าง กาย จะ ขาด การ บำรุง ทาง อุปโภค และ บริโภค หรือ มี 
โรค เร็อ รัง ประจำ คัว  จึง จะ คอย รำลึก ถึง ความ เสึอ ม โทรม คัน แท้ ของ ร่าง กาย และ 
อายุขัย  บุคคล ประเภท นใม่ มี เกณฑ์ เกษียณ อายุ งาน  ไม่ มี สึงทื่ หลัง ชนิด โลภ และ 
หลง  ใจ ก็ สบาย  ไม่ มี ความ ทะเยอ ทะยาน  ลัง คม ของ ตน มี อย่าง ใด ก็ คง เบน ไป อย่าง 
นน  ลัา หาก จะ มีก็ เพียง เรื่อง ค่า ครอง ชีพ และ ทาง วัตถุ ที่ จะ พึง บำรุง ชึวิต ตน และ 
บุตร หลาน ถ่าย ทอด ก้น ไป  จำกัด ตน ให้ รู้สึก เสมอ ว่า ควร พอ ใจ ใน สึงที่ มี พอ เพียง 
แลัว ตาย แลัว ก็คัอ งที่ง อยู่ กับ ดิน 

ท่าน ผู้ที่ ทำ งาน ใน สำ น’ ก งาน ของ บริษัท หรือ  ใน การ อุต สา ห กิจ หรือ รับ 
ราชการ ทุก เมื่อ เซึ่อ ลัน  มี งาน บังคับ  มี กฎเกณฑ์  มี ผู้' บังคับ บัญชา สูง  ๆ  ขน ไป 
คัอง เคร่ง เครื ยดที่ ง กาย และ, ใจ  แต่ ขอ อายุ ใกล้ หก สิบ เข้า มา  อาจ จะ รู้สึก มี ความ 
หลัง ใน การ ผ่อน คลาย ทุก ต็ง ไป ใน ทาง สบาย  มี  ความ หลัง  แจ่ม ใส ที่ จะ ได้ พัก ผ่อน 
และ วาง มือ ปลด ปล่อย ตน เอง ให้ ออก จาก วง งาน ที่ กระ ช*, บอ ยู่ รอบ คัว  แต่ จะ มิ 
บุคคล ประเภท ห' แง อาจ จะ มี ความ รู้สึก ตรง กัน ข้าม  รู้สึก คล้าย กับ ว่า จะ ไป ไม่ รอด 
และ หมด ความ หลัง ที่ ง ปวง 

ขอ มา ถึง เวลา ถูก ปลด ออก จาก งาน  จิต ใจ ก็ จะเ ปลี ยน ไป ได้ หลายอย่าง 
ซึ่ง อาจ จะ เกิด ขั้น ไม่ ชำ ก็ เร็ว  แรกๆ  การ ว่าง งาน ก็ จะ ทำ ให้ ใจ สบาย รู้สึก เบน 
อิสระ  แต่ ต่อ ไป จะ เกิด รู้สึก ถึง การ ไร้ งาน  ว่าง มีอห มด กิจกรรม ที่ เคย กระ ปร้ 
กระ เป ร่า  ขาด ราย ได้ ที่ เคย พอก พูน  เปลี่ยน ฐานะ ทาง ลัง คม และ ไม่ มี บทบาท 
ใน สง คม และ อำนาจ ที่ เคย มี อยู่  คิด ไม่ ออกว่า จะ หา งาน อะไร ทำ ให้ เพลิน และ 
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เบน ผล ประโยชน์ แก่ ตน เอง ทั้ง ทาง การ เงิน และ ทาง จิต ใจ  ทั้ง  ๆ  ที สมอง ก็ ยัง 
ดี และ กำลัง วังชา ก็ ยัง ไม่ บกพร่อง มาก มาย 

หาก มี โรค ภัย รบกวน ก็ย็ง มี ความ กังวล  เพราะ ราย ไดัที่ ลด ลง จะ ยัด สน 
ใน การ บำรุง รักษา ตน เอง 

บุตร หลาน ที่ โต  ๆ  ขน  ก็ อาจ ห่าง ไกล ออก ไป เพราะ การ งาน หรั๊อ 

เพราะ การวิ วา หะ หรือ อา วา หะ  ย่อม กระ เทีอ น จิต ใจ ใน เชิง ที่ เคย คิด จะ พึ่ง อา ภัย 
เขา  และ กลัว ว่า เขา จะ ไม่ อินัง ยัง ยัอ ต่อ ไป  แต่ เคราะห์ ดึใน หมู่ คน ไทย เรา ที่ 
ลูก หลาน ผู้ เยาว์ ส่วน มาก ไม่ ทั้ง พ่อ แม่  ความ สัมพันธ์ ทั้ง ทาง กายวาจา และ ใจ 
ยัง คง ไม่ แปร ผัน มาก  แตก ต่าง กับ คน บาง เชอ ชาติ  จะ เห็น ได้ ยัด ว่า  บาง 

ประเทศ มี อัตรา ภัต วินิบาต กรรม ใน คน วัย  ๖๐  บ ขน' ไป สูง มากกว่า คน อายุ นัอย 
และ มากกว่า อัตรา ใน คน ไทย เรา  ซึ่ง ทั้ง นํ้ เพราะ บุคคล เหล่า น, นถูก ทอด ทั้ง ขาด 
การ สัมพันธ์ กับบุตร หลาน และ ญาติ พึ่นั อง 

มิ หนำ ชา หาก ย็ง มา สูญ เสีย ภรรยา หรือ การ ตาย ของ สามี  ความ ร้สึก 

ว้าเหว่ ก็ จะ เกิด ขํ้น  สภาพ ของ จิต ใจ ก็ เปลี่ยน ไป  โรค บางอย่าง ทาง จิต หรือ 

แม่ แด่ โรค บางอย่าง ทาง กาย เช่น โรค ของ ข้อ กระดูก บาง ชนิด ใน คน แก่ ก็ จะ ปราก ฎ 
ขน ติดต่อ ไป 

ภาวะ ของ การ เปลี่ยน แปลง ทั้ง หลาย ที่ กล่าว แล้ว  ควร จะ สำนึก ไว้ เสมอ 

สำหรับ ท่าน ผู้มีว้ ย ย่าง เข้า มา ถึง เกณฑ์ ของ ธรรมชาติ อย่าง นน  ควร จะ เตรียม 
ใจ และ เต? ยม กาย ไว้ เผชิญ และ ไว้ ปรับ ตน ให้ ไม่ กระทบ กระ เทึอ น แต่ ก็โห้ ได้ 
พอ สม คํวร  และ อย่า ให้ ถึง กับ เพื่อน ปาก เปราะ ทักทาย ได้ ว่า  “เออ  ทั้ง แต่ 
เมีย ตาย แล้ว ดูกร ะ ชุ่ม กระชวย จริง นะ’' 
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การ ปรับ ตน เพื่อ ให้ อายุ ของ ท่าน ยีน ต่อ ไป นั้น ก็ คือ จง รักษา อ นาม*’ ย ร่าง 
กาย ให้ดึ  อย่า หา สีงที่ จะ เบน ภัย ต่อ ร่าง กาย เข้า สู่ ตัว ของ ท่าน  ตัอง ตั้ง ตนเ บิน 
ผู้, รับ ผิด ชอบ ทาง ความ ส' ม พัน ธ ใน เร์ องของ ครอบ ครัว และ ลูก กับ  หลาน ที่ เกิด มา 
แล้ว  แผ่ จิต ใจ ไป ถึง สมาชิก ของ ครอบ ครัว ซึ่ง จะ เพิม พูน ขั้น มา ตัว ย ความ 

เมตตา กรุณา  มี มุทิตา และ อุเบกขา  คบ เพื่อน ซ์งมี ทั้ง เก่า และ ใหม่  ความ 
เบน เพือ น เก่า ย่อม ทำ ให้ ทุก สึงทุ กอ ย่าง ที่ เคย มี มา ใน อดีต ได้ ช่วย จิต ใจ ทบทวน 
ความ จำ เมื่อ ครั้ง ยัง เบน หนุ่ม สาวอยู่ ใต้  เพื่อน ใหม่ จะ ช่วย จิต ใจ ให้ รู้สึก ว่า ไม่ 

ถูก ทอดที่ ง  ที่ สำคัญ ก็คึอ จง V เยา ยาม หา ความ รู้ ศึกษา ศีลธรรม ซึ่ง จะ เกิด ประ¬ 
โยชน์ ยึด เหนี่ยว ให้ กาย และ ใจ เบน สุข  หา ข้อ เท็จ จริง ที่ ควร เชอ ถือ  และ 
พิจารณา ปฎิบ ต ตาม คำ สึง สอน ของ ศาสนา คำ สอน ให้ มนุษย์ เรา มี ความ สงบ มี 
หิริ และ โอตตัปปะ  ตัด โทสะ โมหะ และ ความ โลภ เสีย สน  นอก จาก นั้น จง คิด 
ถึง สมรรถภาพ ของ ตน ว่า ยัง คง ทำ งาน ได้  ไม่ ใช่ งาน ของ ส่วน รวม ก็ เบน งาน ที่ 
ช่วย ใน ครอบ ครัว ได้ ไม่ มาก ก็ น้อย  ล้า หาก หมกมุ่น ครุ่น คิด อยู่ ใน ใจ ไป ใน ทาง 
เศรั าและ ทาง เสื่อม โทรม ของ สภาพ ตน เอง  โทรม ทาง ฐานะ ตัก ต็ศริ ทั้ง หลาย ก็ 

ลอง ลุก ขั้น ออก แรง เท่า ที่ ร่าง กาย จะ อำนวย  จับ งาน ทาง ใช้ มีอ ไม้  ใ ตัก าร 
ประดิษฐ์ ประณีต บรรจง แก้ไข หรือ ปลก  สร้าง  สึง  หนึ่ง  สีง ใด เท่า ที่ จะ  ทำ, โต้' ใ' แ 

บ้าน เรือน หริ อ' โน ที่ดิน แม้ แต่' จะ นํอ์ ย' จะ ตับ แคบ สัก เ ท่า ใ1 ด  จะ เบน การ เปลี่ยน ใจ 
ปล่อย ความ กลุ้ม สุม อก ให้ มี ทางออก อย่าง น้อย ก็ เหงื่อ ออก จะ ทำ ให้ ใจ สบาย ขั้น 
หำ คิด โล่ง สมอง โปร่ง  และ จิต ใจ แปร ไป ใน ทาง แจ่ม ใส  อาจ จะ มอง เห็น โลก ไป 
ใน ทาง ที่ดีแ ละมี' หวัง ที่ จะ มี ชีวิต ยึน ยง ต่อ ไป  ท่าน จะ ยัง ชีวิต ต่อ ไป ได้ ใน ชาติ นุ 
โดย ไม็มี คน กล่าว หา วำเ บน คน รก โสก 
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สติ สัมปชัญญะ และ ไหวพริบ ของ คน แก่ ไม่ เสื่อมลง เลย  ยก เว้น แต่ 
จะ มิ โรค ของ ระบบ ประสาท อย่าง มาก  ๆ  และ โดย เฉพาะ เมื่อ อายุ แก่ จริง  ๆ  แต่ 
จาก การ ตรวจ ความ พิการ ของ เนํ้อ สมอง ใน คน แก่ บาง ครั้ง ก็ใม่ ปรากฏ มิค วาม 
พิการ ควบ ค่กัน ไป  บาง คน ก่อน จะ ถึง แก่ กรรม มิ จิต ไจ แปร ผัน อย่าง มาก  ๆ  แด่ เมือ 
ตรวจ เนั้อ สมอง ก็ ไม่ เห็น มิ พยาธิ สกา พ ใด  ๆ  ส่วน บาง คน ตรง กัน ขำ ม ก่อน จะ 
เสีย ชีวิต ครอง สติ สัมปชัญญะ ได้ ดี ตลอด  ไหวพริบ ก็ตี  แส่, ใน เนอ สมอ งน้น 
มิ เปลี่ยน แปลง เสื่อม โทรมมาก มาย 

ความ จำ รู้สึก จะ ลด ลง  เมื่อ คน แก่ จะตํ อง เรียน ของ ใหม่ ที่ ต้อง ให้ เลิก 
ล้ม ของ เก่า เสีย  หรือ มิ การ ต้ดแ ปลง จาก เก่า เบน ใหม่  หรือ ต้อง ผสม ผสาน กับ 
ของ ใหม่  คน แก่ คอย รู้สึก ว่า สมรรถภาพ ใน การ เรียน รู้ ของ ตน ไม่ ดี  เทียบ กับ 
คน หนุ่ม สาว ชื่ง ผัก จะ กระ ดีอรื อร2 น่รืบ จับ ฉวย ใน การ งาน อะไร ที่ใด้ กระทำ ใหม่ 
ที่ง  ๆ  ที่ งาน ใหม่ น้นกั ง ไม่ แจ่ม กระจ่าง ต่อ ตน คล้าย กับ จะ อาศัย เวลา อำนวย ให้ 
ค่อย  ๆ  ศึกษา กรรมวิธี ต่าง  ๆ  ไป  แต่ คน แก่ จะ ต้อง ตริ ตรอง จะ ค่อย  ๆ  ตรวจ 
ตรา ต็ง ด่าง  ๆ  และ จะ ต้อง สอบ ถาม ถึง วิธี การที่ จะ ติง ต้น ลง มือ ทำ การ งาน  จะ 
เบน เพราะ อะไร ไม่ แน่ ชัด  อาจ จะ เบ็น เพราะ ว่า ไม่ ต้อง การ บรรจุ ของ ใหม่ ทับ ถม 
สมอง  หรือ จะ เบน ต้วย ว่า เคย มิ ประสบการณ์ ใน เรือง ความ เหลว แหลก หรือ 
ไม, ก็ ใน ความ สำเร็จ มา ใน อดีต อย่าง ชีาช อง  จึง ไม่ อยาก ให้ ประสบ ความ ล้ม 

เหลว เกิด ขั้น  ต้อง การ จะ ทำ ก็ ต้อง ทำ ให้ ได้ ผล เบน ที่ เชื่อ ได้ 

พวก คน ชรา มัก สิมสี ง ต่าง  ๆ  ที่ บังเกิด ใหม่ ได้ ง่าย  แต่ มิค วาม จำ สีงที่ 
ผ่าน ไป นาน แล้ว ใด้ดี  ถ้า ให้ เล่า เรือง อะไร  ๆ  เมือ สมัย ยัง หนุ่ม สาว อย่เ ล่า ได้ 
เบน ตุเบื น ตะ  แด่ ถ้า ถาม ถึง ชื่อ ของ ผู้ที่ ถูก แนะ น่า เมื่อ ไม่ นาน จำ ไม่ ได้  บาง ที 
แม้ ชื่อ เพ ยิน ชอบ  ๆ  กัน  ก็ ยำ ลืม  ต้อง ให้ เวลา คิด นาน  ๆ  ลืม แม้ กระทง 


]ฐ5๑ 


รถ ยนต์ ที่ ตน ขับ เกิด ขัด ข้อง  ภรรยา สมัคร ติง ไป เข็น ดัน ให้ พอ เครื่อง ติด ก็ ขับ 
ห*’ อ จะ กลับ บ้าน ไป เลย  บ้า ร่าง กาย ปราศจาก โรค มัย ก็มัง ไม่ เลว มาก  แต่ บ้า มี 
สุขภาพ เส อม ก็ยึง ลืม อะไร ง่าย เข้า  คน แก่ วัย ไม่ แน่ นัก ว่า จะ เสีย ความ จำ ไป 

มาก เท่า กับ คน ที่อนุ่ โรค  ยัง ไม่ มี ใคร บอก ได้ ว่า คน แก่ ซี่งเ คยดั อง ใช้ สมอง ท่า 

งาน มาก  ๆ  ไน อดีต  จะ มี ความ จด จำ ได้ ดีหรึ อ ตรง กัน ข้าม  คน เหล่า นต* อง 
เก็บ  ๆ  เรื่อง ราว มาก  ๆ  ใว่ใ น สมอง จนมึ สมรรถภาพ ความ จำ เหลือ อยู่ น้อย 
แต่ ความ จำ ดีน็ก็ อยู่ ที่ ประเภท ของ เรื่อง อีก  บาง คน จำ กาพย์ กลอน ไม่ ได้ ดี เลย 
แต่ บ้า เบน เรื่อง ภาษา พูด ภาษา เขียน ร้อย แก้ว ต่าง  ๆ  จำ ได้ ดี  หรีอ ทาง แพทย์ 
แบ้ ว แพทย์ มัก มี ความ จำ ใน วิชาการ ได้ ไม่ ลืม  ดี กว่า ท่อง จำ ความ อื่น  ๆ  แต่ 
ความ จำ อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ ท่า ให้ คน หนุ่ม  ๆ  อิจฉา  ก็คั๊อ ที่ คน หนุ่ม ชอบ พังเพย 
น้ก  “คน แก่  ๆ  ละ ชอบ กล่าว นัก ว่า  อดีต ทงห ลาย สุก ใส  น่า สนุก สนาน 
มากกว่า อะไร ที่ เกิด ข็นใ นบ จจุบ้ น  อะไร  ๆ  ก็ต็ เสีย หมด  แต่ สีงที่ ดี เหล่า นั้น 
ผ่าน ไป โดย ไม่ กลับ มา อิก แบ้ ว  คุณ ลุง คร้บ 

กาว หลง และ การ ลืม นึ่น่า จะ บ้อง กัน ได้ ด้วย กระดาษ กับ ดินสอ  จงบ้ น ทึก 
และ ท่า บัญชี อันดับ ของ เหตุการณ์ หรีอ วัตถุ ต่าง  ๆ  ชึ่งด้ อง ใช้ ประยุกต์ ใน ความ 
เบน อย่นั้ งบ้จ จุบ้น และ อนาคต  การ มี ระเบียบ และ ความ เรียบ ร้อย ของ ที่ กิน ที่ 
อย่  การ เก็บ และ บรรจุ หรีอ สะสม ข้าว ของ ต่างๆ  ใน ที่ที่ ควร จะ ทำ ให้ เบา ใจ  ที่ 
สำ ค'’ ญที่ สุด ก็ คือ ความ ห*, ว เสีย  ตลอด จน ถึง กับ กลุ้ม ใจ และ สลด ใจ ใน ตน เอง เมื่อ 
หวน นึก คิด ถึง ข้อ ความ  จำ  บาง  อย่าง ไม่ ได้ หรีอ  กลับ ไป ค้น หา ข้าว ของ ที่ เคย พบ 
และ เก็บ ซุก, ซ่อน' ไม่ อย่ก้ มทีแ ละ' ใ' ม่เ, บน ร : ะเบี ย บแลั วหา' ไม่, พบ  จง ค่อย จัด ตน 
เอง เสีย ใหม่  ยัง ไม่ สาย ไป  อะไร ที่ลึม  คิด ไม่ ออก  ให้ เวลา พัก หนึ่ง ก็ จะ 

นก ได  คด ออก 
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งาน อดิเรก บอ ง คน แก 

คน ที่ ว่าง งาน  วาง มือ จากราชการ งาน เม อง  ดก งาน จาก ห้าง ร่าน การ คา 
ทั้ง หลาย  บาง คน ที่ ยังมื ภาระ ทำ เบน งาน ส่วน ตัว  มือ าชพ ประ  จำ ติด ตำ อยู่ ได้ 
เช่น  นัก กฎหมาย  นัก ก่อ สร่าง ออก แบบ  วิศวกร  และ แพทย์  คง จะ 
ไม่ รู้สึก ว่าง เปล่า เปลี่ยว  ยัง คง หาง*) น ให้ เพลิด เพลิน และ เบน การ ประกอบ 

อา ชี V เต่อ' ไป ได้  งาน พิเศษ ที่ เรียก ว่า อติเรก ก็ ไม่ จำ เบน นัก  แต่ มิ ฉะ  นั้น ดำ' ไม่ 
มิ งาน การ อะไร ทำ  งาน อดิเรก ย่อม มิค วาม สำคัญ  อย่าง นัอย ก็ ทำ ให้ จิต ใจ สบาย 
ขั้น เม อ ได้ สำนึก ว่า ตน ยัง ทำ อะไร สำเร็จ ได้ อยู่ ไม่ มาก ก็นัอ ย  งาน อดิเรก นึยัง 
ทำ ให้ ร่าง กาย ฉีก ารเ คลี่ อน ไหว  ช่วย ให้ กล้าม เนํ้อ ทำ งาน  ช่วย การ หมุน 

เวียน ของ โลหิต  เบน การ เปลี่ยน แปลง อิริยาบถ  ข้อ แขน ข้อ ขา ได้ ผืกมิ ให้ 
ผด ได้ 

แต่ งาน อติเรก นั้งห ลาย จะ เบน ชนิด ใด นั้น ก็ ขั้น อยู่ กับ  ความ  ตง ใจ ความ 
สนใจ  ความ รู้สึก สนุก  และ พน ความ รู้ ของ บุคคล นั้น  ๆ  เพราะ ฉะนั้น แต่ 
ละ คน ก็ตํอ่ ง เลือก ให้ เหมาะ กับ ท ตน ชอบ และ สนใจ  และ ที่ ตน จะ ใช้ พํ้นค วาม 
รู้ ทาง วิชาการ ประกอบ  ให้ คน แก่ ที่ ไม่ สนใจ ทาง ภาษา มา เขียน หรือ อ่าน หรือ 
แปล หนัง สึอก็ เท่า กับ ไป ทวี ความ กลุ้ม ใจ ให้ เกิด ขั้น  หรือ ไป ให้ คน ที่ เคย ปราด 
เป ร้อง ทาง วิชาการ มา ทำ งานที ไม่ ล้อ ง ใช้ ไหวพริบ สติ บ ญญา เลย  ก็ คงเ บอ แล้ว 
เบื่อ อิก  อิก ข้อ หนึ่ง ก็คึอ งาน ที่ ต้อง ใช้ กำลัง กาย เคลี่ อน ไหว มาก  ย่อม ไม่ เหมาะ 
สำหรับ ผู้ ที่ ต้อง ระ ลัง รักษา โรค ของ ตน และ ที่ ล้อ ง จำกัด กำ ลัง มิ ให้ เกิน ไป เบน 
อันตราย ได้  งาน อติเรก ที่ อยู่ ไป ทำ ไป ชำนาญ มาก  ๆ  ขั้น ก็ อาจ เกิด เบื่น อาชีพ 
หา ราย ได้ ไป ล้วย ใน ตัว  กับ ที่ ง งาน อดิเรก นั้น ยีง ช่วย กันนั้ งภร ร ยา และ สๅบิ 

ก็ยึง ทำ ให้ ชีวิต สด ใส ได้  เบื่ นเร้ อง ออก ความ คิด ปรึกษา และ พด จา กัน ได้ สน ค 
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ถ้า เบน ผู้ที่อ อก แรง ได้ ไม่ แสลง กับ โรค ก็มี การทำ สวน  พรวน ดิน 

ดาย หญ้า  แยก พันธุ ไม้  ปลูก ต้นไม้  ถ้า จะ เบาๆ  หน่อย ก็ แยก ก ถ้วย ไม้  เลย ง 
ถ้ดว์  เลย ง ปลา ดู เล่น หรึอ เพาะ พันธุ ท ขาย ได้  งาน ช่าง ไม้  สลัก ไม้  ซ่อม 
เคร้ องเ ร้อน ที่ ชำ รูด อยู่ เก่า แก่ แด่ เพ็ง มา มี เวลา ทำ ดอน ตก งาน นึ่  งาน ทาส  ทา 
นํ้ามั นชํด เงา  ทํแ รก  ๆ  ไม่ ต้อง ประ ณีดน้ ก  งาน ปูน ที่ ซ่อม รอย แดก ร้าว ที่ง ใน 
และ นอก บ้าน 

งาน อดิเรก ที่ใชี กำลัง กาย เบา  ๆ  ก็มี มาก  เช่น  การ รวบ รวม ซอง 
จดหมาย  ดัด ควง ตรา ไปรษณีย์ แยก พวก ผนึก ตาม ประ เภท และ สมัย อย่าง น้อย 
ไม่ จำหน่าย จ่าย แจก ก็ ไว้ ดู เล่น เพลิน  ๆ 

ภาพ ถ่าย และ รูป โปส ด์กา ร์คที่ รวม ไว้ แต่ คึก ดำ บรรพ์  ลอง เอา มา เรียบ 
เรียง เขำ สมุด แอ ลบ1 ม ไว้ ดู เล่น  อาจ เบน ภาพ ประ ว้ตข อง ตน เอง สมัย ด่าง  ๆ  ภาพ 
กิจกรรม ใน อา •ชีพ ที่ เคย ปฎิบ้ ต มา  ภาพ ทิวทัศน์ ที่ เคย เทียว มา ก็ดึ  ย้ง ท่าน 

เคย ถ่าย รูป เอง มิ หนำ ซา ยัง ไม่ เคย อัด ภาพ ดู เลย ก็ อาจ ไห เขา อด ขยาย ไว้ ดู  หรีอ 
ยีงส ร้าง เบน น้อง มีด ล้าง ขยาย ภาพ ได้ เอง ก็ ยง ก่อ ความ สนใจ ได้ มาก  พ็ล์ม ถ่าย 
ภาพ ยนตร์ ถ้า มี ถ่าย' ไว้ อาจ นำ มา ประ ติด ป วะ ค่อเ ชำ เ ร้อง เสึย  ใน ตอน นึ่ก็เ หมา ะ1 ไม่ 
น้อย  ถ้า ยึง เขียน คำ อธิบาย ภาพ ห รีอบ้ น ทึกชํ อ ความ ประ กอบ ภาพ ได้  ก็ จะ เบน 
ส่วน หนึ่ง ของ ชวป ระ ว้ตข อง ท่าน เอง 

มี บาง ท่าน หน ไป เรียน ภาษา ซึ่ง อาจ มพั้น เดิม อยู่ บ้า งก็คึ เห มีอน กัน หรีอ 
จะ แปล หนำ สอ จาก ไทย ไป เบน ภาษา ค่า ง ประ เทศ  หรีอ ด่าง ประเทศ มา เบน 

ความ เรียง ภาษา ไทย ก็ ได้  นอก จาก นึ่นก็ หา ทาง เขียน จดหมาย แลก เปลี่ยน กับ 
ผ้ที่ป ระกา ศ ต้อง การ สาร ส4 มพ็ น' ธ์, ท* ไน และ นอก, ป ระ เท ส 


1®  ( 3 ' 


บาง ท่าน อาจ จะ พนวิ ชา วาด เขียน จาก ความ เที่ เรียน มา เมื่อ ยํงเ ยาว วาด 
เทียม แบบ จาก หนัง ลึอส มุด ภาพ  จน กระทง ถนัด มาก เข ำก็ วาด ทิว ทีศน์ หรีอ 
วาด เทียม ภาพ แอ็บ สะ แทร้ ก สมัย' ใหม่ นั้  หาก มี เด็ก หลาน เหลน อยู่ ด้วย  ก็ 
อาจ จะ ช่วย วาด เขียน หรีอ ให้ ความ คิด ใน เรื่อง ระบาย สี แร เงา  แม้ กระทั่ง ช่วย 
สอน หนังสือ แนะ แนว ต่าง  ๆ 

มี บาง คน ก็ริเ รีม เล่น ดนตรี ให้ เพลิด เพลิน ใป เลย  ตลอด จน กระทั่ง 
ซ่อม แซม หรีอ ประ ดิษฐ์ เคร้ อง เล่น' ให้ เด็ก  ๆ  เหล่า นั้น  บาง ท่าน อาจ หา จ้อ 
ตำรา มา อ่าน และ คิด ซ่อม นาฬิกา ซ่อม วิทยุ ที่ เสีย เก็บ ไว้ นาน แล้ว ให้  ใช้ ได้ ต่อ ไป 
อีก 

ข.  โรคา ฬยา ธิขอ 3ค น สูง อายุ 

ผู้ สูง อายุ ก็ เบน โรค ชนิด ต่าง  ๆ  ได้ อย่าง คน หนุ่ม คน สาว เห มีอน กัน และ 
ยีง โรค ภัย ไข้ เจ็บ ทั่ง หลาย ใน ยุค ศตวรรษ ที่ ผ่าน มา แล้ว มีรู้ กัน  มาก ขน  คน  ชรา  ทั่ง 
หลาย ก็ ไม่ พ* น จาก โรค ภัย ต่างๆ  เหล่า นั้ใด้  ว่า กัน ว่า สมัย น มี โรค แปลกๆ  มาก 
ขน  อาจ จะ เบน ความ จริง เฉพาะ บาง ชนิด  แต่ บาง ชนิด นั้น มี มา นาน แล้ว 

แต่ ทาง การ แพทย์ และ ทาง วิทยา ศาสตร์ อีนเ พึง จะ มา มี การ คลี่ คลาย ใน เรื่อง สาเหตุ 
และ อาการ แปร เปลี่ยน ต่าง  ๆ  ตลอด จน การที่ แพทย์ สามารถ ให้ การ วินิจ นัย 

ได้ ดิก ว่า สมัย ก่อน  ๆ  อีก ด้วย 

จริง อยู่  โรค บางอย่าง นั้น พบ เบน กับ คน แก่ วัย มากกว่า พบ ใน คน หนุ่ม  ๆ 
สาว  ๆ  เซ่น เมํ่อ สัก หก สิบ บ มาน  วัณโรค แสดง อาการ และ เบน เหตุ สำคัญ 

ของ การ ตาย ใน คน วัย หนุ่ม  แต่ บจจุ บัน เปลี่ยน มา อุบึต ได้ กับ คน กลาง คน เสีย 
แล้ว  มะเร็ง ซึ่ง นับ ว่า เบน โรค ร้าย ของ มนุษย์ พบ บ่อย ที่ งอก ใน อายุ วัย สง จุน ถึง 


เอึซ 


กับ มิ คำ พังเพย ว่า เบน  “วัย มะเ รึ]”  จะ เบน ได้ ไหม ว่า โรค ใน คน แก่น  กำเนิด 
ดั้ง เติม ใน ร่าง กายอยู่ แล้ว  แต่ มา คลี่ คลาย ปรากฏ อาการ ขน ใน วัย แก่น  โรค 
หลอด โลหิต พิการ อย่าง ทื่เรื ยก กัน ว่า หลอด เลือด แข็ง  หลอด เลือด แตก ใน สมอง 
ชง ทำ ให้ เกิด อัมพาต นั้น  ก็ อาจ ลืบ เนื่อง มา จาก พยาธิ สภาพ ที่ ดำเนิน อยู่ เมื่อ 

อายุ อัง ไม่ แก่  ดํ วย เหตุ ฉะนื่  ท่าน ผู้ที่อั งมิวั ยก ลาง คน อยู่ จึง ควร วัก ษา ตัว ให้ ดี 
เบน ปรกติ อยู่ เสมอ  ท่าน จึง จะ ผ่าน อายุ เข้า ไป ใน วัย ชรา ได้ โดย เรียก ว่า มิ ร่าง กาย 
สมบูรณ์  ที่ ล้า กัญ ก็ คือ การที่ จะ ให้ แพทย์ สอบ สวน ตรวจ สุขภาพ เบน ประจำ 
โดย ถึ่กัว นอ ย่าง นั้อย ที่ สุด บ ละคร ง 

โรค ของ คน สูง อายุ นั้น  มิ สภาพ แตก ต่าง กับ โรค ของ คน วัย เยาว์ อยู่ บ้าง 
ใน เรื่อง ของ ต้น เหตุ  ใน เรื่อง ของ การ ก่อ ตัว และ ใน เรื่อง ของ ขบวน การ ของ 

โรค 

เหตุ ของ โรค คน เยาว์ วัย นั้น กำเนิด จาก ภาย นอกร่าง กาย และ มิ เค้า เห็น 
ได้ ง่าย  เบน เหตุ ที่ สำแดง ฤทธื้ ใน เวลา ไม่ ช้า ไม่ นาน ก่อน การ แสดง อาการ ของ 
โรค  และ มัก มิ เหตุ เฉพาะ เพียง เรื่อง เดียว  แต่ เหตุ ของ โรค ใน คน แก่ มัก เกิด 
จาก ภาย ใน และ มัก จะ ไม่ ปรากฏ ให้ ทราบ ได้ แจ่ม ช*’ ด  มัน จะ สุมอยู่ เบึน เวลา นาน 
และ อาจ จะ มี เหตุ หลายอย่าง สมทบ กัน 

เมื่อ เกิด เรื่อง ขน  โรค ของ คน หนุ่ม สาวจะ ดำเนิน ไป โดย ฉับ พลัน ทันที 
ใน ขณะ ที่ ร่าง กาย ดี  ๆ  อยู่  แต่ ใน คน แก่ นั้น โรค ค่อย  ๆ  แสดง อาการ ที ละ น้อย 
ขณะ ที่ ร่าง กาย ค่อย  ๆ  ทรุด ลง 

ขบวน การ ของ แต่ ละ โรค ใน วัย เยาว์ มัก เบน ไป รวด เร็ว  ร้าย ก็วัา ย เลย 
หาย ก็ หาย ใน เวลา จำกัด  นั้งอั ง ไม่ ทำ ให้ ร่าง กาย ทรุด โทรม  ทำ ให้ ร่าง กาย พน 
ค้วดี  บาง ที กลับ มี ภาวะ คุ้ม กัน ไป ใน ตัว  ส่วน โรค ของ คน แก่ นั้น ยึด เยอ เรื่อ วัง 


* 


เฐจ ๖ 


และ มัก จะ ทำ ให้ ร่าง กาย โทรม ลง  ซึ่า ยัง ทำ ให้ ร่าง กาย พ่าย แพ้ ต่อ พยาธิ สภาพ 

อน  ๆ  ที่ ผสม รอย ตาม มา ได้ ง่าย 

คน แก่ เบน โรค ใด โรค หนึ่ง  อาจ มิ อาการ แปร ผัน ไม่ เหมือน ตำรา ก็ ได้ 
และ บาง ทึอา การ ก็ ไม่ ปราก ฎ ให้ วินิจฉัย ได้ ช่ด แจ้ง  เช่น โรค ปอด อักเสบ  ใลั 
ตึง อักเสบ  หรือ โรค ของ ถุง นา ดี 


มะ เรา 

กลัว กัน นัก ใน สมัย นึ่ว่า ตน จะ เบน มะเร็ง  ใน หมู่ คน ไทย ทั้ง ที่ มิค วาม รู้ 
ดี และ ทั้ง ที่รู้ ค' รึง  ๆ  กลาง  ๆ  ก็ โจษจัน กัน ถึง มะเร็ง ของ เพ อ น มนุษย์ ที่ สั้น ชีพ 
ผัว ย มะเร็ง  น่า จะ มิค น เบน น้อย เข้า เพราะ มีผู้รู้ ถึง ความ รัาย ของ โรค นึ่มา ก เข้า 
แบบ เดียว กับ โรค ลง ราก หรือ อหิวาตกโรค  แต่ หา เบน เช่น นั้น ไม่  ทั้ง น เพราะ 
แพทย์ ยัง ใม่รู้ ผัน เหตุ แพ้ ของ มะเร็ง  ไม่ เหมือน ก*, บ แพทย์ ผู้ เคย มอง เห็น และ ร้จ้ก 
ผัว เช้อ อหิวาตกโรค  ซึ่ง ถูก ทำลาย มิ ให้ ก่อ การ ระบาด ได้  เหตุผล อัน น เอง ที่ 
ทำ ให้ ใน บจจุ มัน นึ่แ ม้จะ เลอ งลีอ กัน ว่า  มิยา จ้กษ า มะเร็ง อย่าง โน้น อย่าง นั้นา นา 
แต่ จะ รักษา สำเร็จ ได้ เสีย ทุกอย่าง ใน กระบวน มะเร็ง ด้วย กัน นั้น หา เบน ได้ ไม่ 
มะเร็ง แต่ ละ อย่าง ย่อม มิ ผัน เหตุ ต่าง กัน  และ แพทย์ ก็ ยัง ทราบ ไม่ ได้ อย่าง ไม่ มิ 
ข้อ โผั เถียง. 

อนึ่ง  ที่ ว่า ให้ คน เรา จง บ องกัน มะเร็ง  ๆ  ก็ ทำนอง เดียว กัน  เรา จะ บอ ง 
กัน โรค ได้  ก็ โดย เรา จะผั อง ทราบ สาเหตุ แท้  ๆ  ของ มัน  เมือ ยัง ไม่ ทราบ เรา ก็ ยำ 
บ องกัน ไม, ได้  ได้ แต่ เพียง บ องกัน โดย ไม่ ให้มึ เหตุ ซึ่ง สมทบ ให้ เบน ได้ ง่าย เช่น 
การ รักษา ความ สะอาด ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย  ใน บจจุ มัน การ เข้า สุหนัต 

เด็ก เกิด ใหม่ จึง ไม่ ใช่ เบน ลัทธิ ที่ใรั เหตุผล  แต่ ก่อ ประโยชน์ ให้ ลึงด็ ของ บุ รท 


๒)  ธาเ 


เรา สะอาด ไม่ มีสึง หมักหมม  ที่ จะ ช่วย ทำ ใหัเ บน มะเร็ง ของ อง ค ชา ต และ มะเร็ง 
มดลูก ของ ภรรยา ใน อนาคต ได้ ง่าย  ความ จริง อีกอ ยาง ก็ คือ ว่า  ''การ บ้อง ก้น 
มะเร็ง  นั้น  แท้ จริง แล้ว ควร จะ พูด ว่า  "ให้ สืบ ด้น หา มะเร็ง ใน ขณะ ที่เ รีม ตัน 
งอก’,  ทั้ง นึ่ เพราะ มะเร็ง นั้น มี  "อาการ เนี น”  และ  "อาการ ล่า”  เมีอ มี 
อาการ อย่าง หลัง แล้ว เบน ไม่ มี ทาง หาย แต่ ล้า มังเ นีนอ ยู' ท็เกี อบ พูด ได้ ว่า หาย ล้อ ย 
ท้ง ล้อ ย  แต่ ข้าพเจ้า เคย ลูก พยาธิ แพทย์ ผู้ หนึ่ง ท้วง ว่า  ข้าพเจ้า เชอ หรือ ว่า 

มะเร็ง หาย ได้ ร้อย นั้ง ร้อย ท่าน พูด เพราะ ท่าน เคย ตรวจ แส่ ศพ ผู้บ้ว ย ตาย ด้วย มะเร็ง 
เมีอ มัน ล่า มาก  ๆ  แล้ว  แต่ ก็มึ อีก เห มีอน กัน ที่' ว่า เมื่อ มะเร็ง เบ้ นเนี น  ๆ  นั้น 

เนีน แค่ ไหน นั้งนึ่ ท้ง นั้น ท่าน พยาธิ แพทย์ ก็ ควร จะ ทราบ ได้ดึ 

มี ข้อ น่า ถก เถียง กัน ได้ อีกว่า  อาการ เนีน ของ มะเร็ง แต่ ละ แห่ง ใน ร่าง 
กาย นั้น มี เบน อย่าง ใด บ้าง  ข้อ นึ่ยา กที่ จะ ตอบ ได้ เสมอ ไป  เพราะ มะเร็ง นั้น 
เบ้ น โรค รุก เงียบอยู่ ก่อน  เบ้ น ระยะ  ใริ อาการ’  ของ โรค มะเร็ง  ข้าพเจ้า ท้า 
ประทับ ใจ สงสาร ภรรยา อเมริกัน ของ เพื่อน คน หนึ่ง  แก ถูก รุก เงียบ ด้วย มะเร็ง 
ของ ล้งไ ข่อย' นาน  อาการ ก็แต่ เพียง มี ท้อง อึด แน่น ภาย หลัง อาหาร  ทั้ง นึ่ 

คง จะ เบ้ น ได้ ว่า  คน เรา เม่อ อาหาร ตก ถึง กระเพาะ  กระเพาะ ก็ หด ตัว บีบ เคล้า 
และ เคลื่อน อาหาร ส่วน หนึ่ง  ๆ  ลำ ไล้ ทั้ง เล็ก ใหญ่ ก็ พา กัน เคลื่อน ตัว เบ้ น คลื่น 
ตาม ไป ด้วย  โดย เฉพาะ ลำ ไล้ ใหญ่ ก็ จะ เคลื่อน ไหว ท่า ให้ รู้สึก คล้าย จะ ถ่าย 

อุจจาระ  แต่ วัตถุ ที่ เบ้ น เศษ อาหาร ลง ไป เบ้ น อุจจาระ ธาตุ ไม่ ผ่าน กัอน เนึ่อ งอก 
รัง ไข่ ลง ไป ได้  จึง ท่า ให้ เกิด อาการ อืด ขน  จน ภาย หลัง จึง มี อาการ เจ็บ ใน พ้อง 
นั้อย  และ เมื่อ มี อาการ เจ็บ แล้ว  นั้น เบ้ น อาณัติ ของ มะเร็ง ที่ ว่า แบ้ จะ ผ่า ตัด ก็ จะ 
หาย ได้ ยาก ไม่ ว่า มะเร็ง ใด  ๆ  ทั้ง นั้น  หาก ธรรมชาติ จะ กรุณา คน ไข้ มะเร็ง ให้ มี 
อาการ เจ็บ ปวด เมื่อ เรีม เบ้ น เนึ่' น  ๆ  เสีย’ ได้  ก็ จะ ช่วย ให้ คน ไข้ มะเร็ง ไป หา 
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แพทย์ ให้ ได้ รักษา ถูก อ้อ ง และ หาย ได้ ร้อย ทั้ง ร้อย  สตรี มี สกุล และ มีทร้ (''เย 

มหาศาล คน หนึ่ง อยาก จะม็ บุตร  ได้ รับ คำ แนะ นำ จาก ข้า พเ จำ เพีอ ขอ ตรวจ ให้ 
ละเอียด  เพราะ บังเอิญ พบ ว่า ปาก มดลูก เลึ อด ออก ง่าย  เพียง กระทบ กํอ์น สำลี 
ขอ ให้ ตรวจ เพีอ ได้ ทราบ ว่า เลือด ออก เมื่อ เพียง กระทบ กระเทือน นึ่ไม่ ใช่ เบน 

เพราะ มะเร็ง  แด่ แก คง เห็น ว่า  “อะไร เพียง จะ มา ตรวจ เพราะ ไม่ มี ลูก เท่า นน 
ทำไม ถึง จะ ต้อง ทำ กัน ใหญ่ โต”  หรือ แก คง ผัด เวลา โอ้เอ้ ไป  และ พอ ดิบ 
หนึ่ง เต็ม  ๆ  แก อ้อ ง เข้า ไป อยู่ โรง พยาบาล  วาง เรเดียม และ ฉาย เอ็กซเรย์ ก็ ไม่ 

ได้ ผล  อุตส่าห์' ไป รักษา ถึง เมี อง ฝ ร' ง  แด่ ก็ ไม่ วาย มา สั้น ชีพ ทื่เมี อง ไทย 

ที่ พิสดาร สำหรับ มะเร็ง อีกอ ย่าง หนึ่ง  ก็คึอ เนึ่อ งอก ร้าย สา อ้สนึ่ อาจ 
อา อ้ย คลี่ คลาย อ้วเ อง เกิด งอก ขน ใน เนั้อ งอก เดิม ที่ ไม่ ร้าย แรง  คอ หอย พอก โด 
อยู่ ดี  ๆ  บาง ที แอ้ จะ โต เท่า ผล อ้ม เขียว หวาน อ้อย คอ ไป ห้อย คอ มา  พอ รัย ชรา 
เข้า หน่อย อ้น โต เอา ๆ  ทั้ง น เพราะ อ้น เกิด เบน มะเร็ง ขน แห้ว  แผล เรํ้อ รัง มีอ ย, 
หลาย แห่ง อ้วย กัน ใน ร่าง กาย เรา  ร้น ต็คีน ดีก็อุ น่ตเ บน เนึ่อ มะเร็ง ขั้น' ได้  ทั้ง 

ครรภ์ แห้ง เบน ไข่ ปลา อุก  แต่ ตอน ท้าย เกิด เบน มะเร็ง ซึ่ง เบน เนึ่อ งอก อ้น ร้าย 

แรง ก็ม็ ได้ เห มีอน กัน  และ มี มาก ใน ชาว ไทย เสีย ด้วย 

ความ จริง มะเร็ง น์นง อก ไม่ เร็ว นัก ดอก  ระยะ พีกอ้ ว อาจ จะ เบน บ เช่น 
มะเร็ง ปาก มดลูก  คิด ถัว แล้วกว่า จะ งอก จน มี อาการ โลหิต ออก กระ ปริ บก ร 2 

ปรอย  อ้อ งพีก ตัว อยู่ ถึง เกิอ บสี่บึ  อ้น ซ่อน เร้นํ อาการ ไว้ จน คน เรา แก่ เข้า ก็ ถึง 
“วัย มะเร็ง”  ร้ยนึ่ ก็ ตก อยู่ ใน ราว อายุ สิ สิบกว่า ๆ  เบน อ้น ไป และ ยีง พบ บ่อย 
เข้า ถ้า อายุ มาก  ๆ  ขน  ว่า กัน ว่า คน อายุ ปูน แปด สิบ ไป แห้ว มี เบน มะเร็ง น้อย 
แต่ จะ จริง แค่ ไหน ไม่ มี ใคร พิสูจน์ ได้  เพราะ คน เรา แก่ เฒ่า จน ถึง อายุ แปด สิบ 
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กว่า บ้นั้น มี จำนวน น้อย ลง  บาง ทีเมี อ ตาย แล้ว ก็ หา ได้ ตรวจ ศพ ให้ พบ ได้ ว่า มี 

มะเร็ง ช่อน อยู่ หรือ ไม่ 

มี ล้อ เตือน ใจ สำหรับ ประชาชน  ให้ สำนึก ถึง มะเร็ง หลาย ล้อ เช่น ว่า 
ก้อน ที่ โต เร็ว  แผล ที่ หาย ล้า  เลือด ที่ ตก ผิด เวลา  ก้อง อึด  ก้อง เสย  ก้อง ผูก 
ก้อง เดิน  เสียง แหบ เสียง แก้ ง  ไอ เร้อ  ๆ  รัง  ๆ  เหล่ านึ  ล้า ท่าน ผู้มี อายุ ยืน 
จะ นำ พา ใน เรื่อง ของ ตน เอง ใน เรื่อง อาการ เหล่ านั้  ก็ จะ ช่วย  “บ้อง ก้น  มะเร็ง 

มิ ให้ มี ความ โหด รัาย ต่อ อายุ ของ ท่าน ได้  มะเร็ง นั้น เบ้ น เหตุ ของ การ ตาย 

หนึง ใน สาม เหตุ ล้วย ก้น ใน ผู้ สูง อายุ  พูด ก้น ว่า มะเร็ง ก้อง ปวด เจ็บ  มะเร็ง 

ก้อง ก่อ ให้ ร่าง กาย ผ่าย ผอม  แต่ เมีอ ถึง ล้น น แล้ว มะเร็ง ไม่ มี ทาง  บ้อง ก้น 

เสีย แล้ว 


โรค ขฮง ทาง เดิน ลม ทาย' ใชิ 

ปอด เบน ส่วน หนึ่ง ใน การ หายใจ เอา แก๊ส อ๊อก ชิ เย น เล้า ไป ให้ กับ โลหิต 
ที่ ไหล จาก ก้ว ใจ มา ปอด  และ โลหิต นำ เอา แก๊ส คา ร บอน ไดอ๊ อก ไซ ดทึ เหลือ จาก 
การ เปลี่ยน แปลง เผา ผลาญ ชอง อาหาร ใน ร่า ร กาย  มา ถ่าย ให้ หายใจ ออก มา ที่ง 
ปอด คน แก' เนึ่อ เหี่ยว เล็ก ลง มี ลม หายใจ เล้า ไป ก้าง ใน โพรง ฝอย  ๆ  ที่ 
พองออก  เพราะ เนึ่อ ที่ เหี่ยว นั้น แข็ง ไม่ ยืดหยุ่น อย่าง เมํ่อ อายุ น้อย  โลหิต 

ที่ ไหล ผ่าน ไป มา ก็ หมุน เวียน ได้ ยาก  เนึ่อ เยอ ทบุห ลอด ลม ทั้ง' ใหญ่ และ เล็ก 

ก็  โทรม  เหตุ ทั้ง หลาย นึ่จึง ช่วย ให้ มี การ อักเสบ ของ ทาง เดิน ลม หายใจ ได้ ง่าย 

อาการ ไอ  อาการ เจ็บ หน้า อก  และ มี อาการ เบน ไข้ เบ้ น อาการ บ่ง ถึง 
โรค ชอง ปอด หรือ ของ ทาง เดิน ล3 ง หา ยไจ  ตง แต่ ตอน บน ใน สำ คอ ลง ไป จน ถึง 

ตอน ล่าง สุด ใน เนึ่อ ปอด เอง 
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หลอดลม อักเสบ  อาจ เรีม แรก ด้วย อาการ ทัว  ๆ  ไป คล้าย ที่ เรียก ว่า 
*  หวัด ลง คอ  ’  ใน ฤดู ที่ อากาศ เย็น มิ ฝน ตก ชุ่ม ชั้น  ไม่ กระนั้น ก็ เกิด ใน ภาวะ ที 
มิค วัน รม มีผุน ละออง ตลบ ให้ ล้อ ง หายใจ อยู่ เสมอ  ๆ  เหล่า นั้ช่ว ย ให้ มิ การ อักเสบ 
เกิด ขน และ เบน ซา ได้  คน แก่ แพ้ ง่าย  เทียง เท่า น้ก็ จะ หายใจ ขัด และ หอบ 
เห นอ ย ง่าย  มิ เสมหะ ขับ และ ขาก ออก ได้ เสมอ 

ล้า เคย เบน หืด เร้อ ขัง ก็เบ็ น ชนวน ให้ อักเสบ ใน หลอดลม ได้  มิ หนำ ซา 
ล้า อักเสบ นาน  ๆ  เข้า  และ เน้อ หลอดลม ใน ปอด ที่ อักเสบ เรีอ ขัง หน้ก  ๆ  เข้า 
จะ ท่า ให้ หัวใจ ล้อ ง สูบ ฉีด โลหิต มาก  เพ อ ได้  โลหิต ไป ขับ อากาศ ที่ ปอด ที่ที การ 
เพราะ อากาศ มิ อยู่น์ อัย  หัวใจ ล้อ งอ อก แรง มาก เมื่อ นาน บึจน วัย ชรา  หัวใจ ก็ 
จะ พาน พิการ ไป ล้วย 

ปอด ของ คน ชรา ล้า อักเสบ แล้ว  หาย ไม่ ง่าย เท่า เมื่อ อายุ น้อย  ๆ  สมัย 
น้โร ค ปอด อักเสบ หรึอ ที่ เรียก ว่า ปอด บวม  ขักษ าได้ ดี เพราะ มิยา ดี  แต่ ใน คน 
ชรา เสึย เปรียบ  เพราะ มิค วาม พิการ อึ๋น ตาม วัยล้ ง กล่าว แล้ว ล่วง ให้ การ รักษา 
ลำบาก  ที่รัา ย อีก ข้อ หนึ่ง ก็คีอ คน แก่ เบน โรค ปอด บวม มัก มิ อาการ ไม่ ชัดเจน 
เท่า โรค ที่ เกิด ล้บผู้ มิ อายุ น้อย  ท่า ให้ วินิจฉัย ไม่ ได้ ชัดเจน  อาจ ท่า ให้ ทวา บชัา 
และ เบน อันตราย ขั้น สุด ท้าย' ใต้ 

วัณโรค ปอด  มัก เบน กับ ผู้ชาย มากกว่า ผู้หญิง  อาการ ไอ เร็อ ขัง  ผอม 
แห้ง  เจ็บ อก  บาง ที ไอ มิ โลหิต ออก มา กับ เสมหะ  ดัง ได้ กล่าว แล้ว ข้าง ต้น 
เชั้อ วัณโรค ที่ เคย ได้ ขับ ติดต่อ เมื่อ ยัง ไม่ แก่ แต่ สงบ เงียบอยู่  พอ มา อาย มาก  ๆ 

เข้า  การ ล้าน ทาน โรค น้อย ลง  เชั้ อก็เ รีม ก่อ การ อักเสบ รุกราน1 ขน  ย็งมิ โรค 
อื่น แซงอยู่ ด้วย  เช่น เบา หวาน  โลหิต จาง หรีอ การ ขาด อาหาร  ที่ขัา ยก็ค็ อ 
อาจ มิ มะเร็ง ของ ปอด ทับ ถม อก ได้ 
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วัย ห้า สิบ บก ว่า  ๆ  ถึง หก สิบ บก ว่า  ๆ  โรค วัาย ของ ปอด ก็ จะ ปราก ฎ ตัว 
ขน  นั้น ก็ คอ มะเร็ง ของ ปอด  ผู้ชาย วัย น เบน บ่อยกว่า ผู้หญิง ซึ่ง มัก เบน ใน 
อายุ แก่ กว่า นั้น  อาการ คลำ ย กัน มาก กับ วัณโรค ปอด จึง อาจ จะ สิบ กัน ได้ แต่ 

มะเร็ง ปอด น็ใม่ ใช่ ชนิด ที่ พบ บ่อย เท่า กับ มะเร็ง ลำ ไส้  เร็ อง ผล ของ การ สูบ บุหรี่ 
มวน กระ คา ษ  น์บว่ ามค วา มสิ ม พันธ์ มาก กับ มะเร็ง ของ ปอด  ยง กว่า นั้น อากาศ 
ใน เม อง ที่เจึ อ ปน ด้วย ควัน ต่าง  ๆ  ก็ ย่อม ทำ ให้ พบ มะเร็ง ของ ปอด มากกว่า ใน 
ชนบท  น่า เลอ ม ใส วำใ นสห พัน ธ รัฐ มลายู และ สิงคโปร์ เขา บำ บญิต กัน ได้ ให้ รถ 
เมล์ รถ บรรทุก ยก ปล่อง ท่อ ไอ เสีย พ่น ควัน ขน อากาศ  เขา รัก พล เม องของ 

เขา มาก 

ปอด อาจ ไม่ ใช่ ที่ กำเนิด เบ อง ตัน ของ มะเร็ง โดย เฉพาะ  แต่ อาจ เบน 

แหล่ งที่ม่ หน่อ มะเร็ง กระจาย จากอวัยวะ อื๋น มา งอก อยู่  ใน เนอ ปอด ก็มี  ไม่ น้อย 
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1  โรคทาง เดิน อาหาร 

คน ชรา นั้น มี โรค ร้าย ของอวัยวะ ระบบ นั้อยู่ สามอ ย่าง  ค็อ มะเร็ง ลำ ไส้ 
ใหญ่  แผล ใน กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ ตอน บน  กับ ลำ ไส้ อุด ตัน และ นับ ว่า 
เบน ผล ทำ ให้ ถึง แก’ ชีวิต ได้ ถึง ร้อย ละ  ๒๐  ส่วน โรค ตับ พบ ไม่ บ่อย นัก เพราะ 
ตับ เบน อวัยวะ ที่ ส่า กัญ เกี่ยว กับ การ ครอง ชี วิด  หาก เบน โรค มี พยาธิ สภาพ ขน 
ก็ มัก ไม่ รอด พ*, น มา จน วัย ชรา 

อาการ กลืน อาหาร ไม่ สะดวก  กถึน  ติด1 คอ  อาจ เนอ ง จาก ปลาย 
ล่าง^ ของ หลอด อาหาร ตอน จะ ผ่าน จา!' 'ชี' อ งอก เ ข้า ไ' ป1 ต่อ กับ กระเพาะ ใน ช่อง ฬ้ อง 
มี การ เกร็ง ตัว  หรือ ไม่ ก็ อาจ เกิด จาก โรค มะเร็ง ของ หลอด อา' หาร แต่  โรค แรก มี 
น้อย มาก  ส่วน มะเร็ง ของ หลอด อาหาร นั้น มีใม่  ใช่ น้อย และ พบ เบน อัน ตับ ที่ 
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หก ใน พวก มะเร็ง ทํงห ลาย ท้ว ร่าง กาย  ข้อ สำ ค* ญก็ คือ อาการ อาจ จะ ไป เห มือ บ 
กับ โรค ปอด ตรง ที่มี ไอ เรือ รัง  พร้อม ไป กับ กลืน อาหาร ติด คอ หรือ กลืน เจ บ 

เลย บาง ทึกิ อาจ มี อาการ ไป คล้าย วัณโรค หรือ มะเร็ง ของ ปอด 

อาการ จุก แน่น หลัง อาหาร  บาง ทีก็ จุก เสียด  ปวด ท้อง  อาจ เกิด ได้ 
จาก เหตุ หลาย ประการ เกี่ยว กับ เรือง กระเพาะ อาหาร  เช่น  'นา ย่อย ขาด กรด 
กระเพาะ อักเสบ หรือ ไม่ กิ มะเร็ง กระเพาะ อาหาร  ไม่ กระนั้น กิ อาจ จะ เบน ร่วม 
กัน ไม่ จาก เหตุ ใด เหตุ หนื่ง  ลัา ได้ ตรวจ กับ แพทย์ ที่ ทรง คุณวุฒิ  ตรวจ ถี่ ล้วน 
หา สาเหตุ แท้ ได้  กิจ ะ ปลอดภัย 

มะเร็ง ของกระ เพาะ อาหาร นั้น  มี ความ สัมพันธ์ ไป กับ วัย ชรา อย่าง มาก 
อายุ ผู้ บ่1 วยคิ ดล้ว ระหว่าง  ๖ 0—๖๒  บี1  แต่ย็ ง วัย แก่ เข้า ก็ยีง จะ พบ มาก จน ถึง วัย 
๗๕— ๘๕  บี1  ผู้ชาย กิ เบน มากกว่า ผู้หญิง เช่น เดียว กับ มะเร็ง หลอด อาหาร 

มะเร็ง ของกระ เพาะ อาหาร กับ มะเร็ง ของ ลำ ไส้ ใหญ่ มี บ่อย เท่า  ๆ  ล้น 

อา การที่ นำ ให้ สงสัย มะเร็ง ของกระ เพาะ น  มี คล้าย กัน โดย พัว ไป 

อาการ ผิด ปรกติ ทาง การ ย่อย อาหาร  ถ่าย อุจจาระ ท้อง ผูก  อาการ ท้อง ขํ้นท้ อง 
เพ้อ  ตลอด จน ตอน หลัง  ๆ  มี การ ถ่าย อุจจาระ ปน สาย โลหิต  หรือ ลื กาแฟ ดำ 
บาง คน กิมี อาการ อ่อน เพ ล็ย  ตรวจ สอบ ดูกิ พบ โลหิต จาง อยู่ เรือ รัง ท ง รักษา แล้ว 
กิก สับ เบน อีก เหล่ านั้ 

การ ปวด ท้อง เวลา ท้อง ว่าง  พอ กิน อาหาร เข้า ไป บ้าง แล้ว อาการ ปวด 
จะ ทุเลา  แต่ ล้า เบน อาหาร เนํ้อ กิจ ะยีง ปวด มาก ขน  นื่กิ อาจ เบน เรือง แผล 
กระเพาะ อาหาร หรือ ลำ' ไส้ เล็ก ตอน ล้น  ลำพัง เพียง กระเพาะ อาหาร เบน แผล ก็ 
ไม่ น่า วิตก นัก  แต่ที ร้าย คือ มี โลหิต ออก ได้ มาก  ๆ  ท้า ให้ ปวด ท้อง มาก และ 

อาเจียน โลหิต ออก มา  หรือ ไม่ ก็มแ ผล ทะลุ ท้า ไห้ เกิด เยื่อ บุ ช่อง ท้อง อัก เส ษ 
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รุนแรง  ลัา วินิจฉัย ไค้ รวด เร็ว ก็ จะ ได้ รับ การ รักษา ไว้ รอด  แต่ บาง ราย เคราะห์ 
รัาย  อา การที่ เบน ลัญญ ลักษณ์ ของ โรค ใน รัย ชรา  อาจ ไม่ ชัดเจน  จึง ทำ ให้ 
วินิจฉัย ได้ ล่า ช้า  ; 

การ ใช้ ยา ถ่าย  ยา พวก สะ เต อร อยต์  เช่น ที่ ใช้ ใน การ รักษา โรค ชัอ 
กระดูก อักเสบ และ การ ใช้ ยา ปฏิชีวนะ  อาจ เบน เหตุ ให้ ล่า ไส้  ใหญ่ อักเสบ  ยา 
พวก นิ ขับ หรือ ฆ่า เชอ บ่ คทีเ ริย ใน ล่า ไส้  แลัว กลับ ทำ ให้ พ ยา ธอน ก่อ อักเสบ ใน 
ลำ ไส้ ไค้  เช่น เช้อ รา หรือ บ่ ค เต เรีย อื่น ที, ทน ต่อ ยา เหล่า น* นิ 

มะเร็ง ของ ลำ ไส้ ใหญ่ ลัง ที เคย กล่าว มา แลัว  เบน ชนิด มะเร็ง ที่ พบ บ่อย 
ที่ สุด ใน คน แก่  เร็ม ดง แต่ อายุ  ๕๐  บี ขน' โป  ยง อายุ มาก  ๆ  ขน ก็ยีง พบ บ่อย 
มาก เขัา  อาการ ก็มี การ ถ่าย อุจจาระ ผิด วิ ลัย ประจำ ตัว  อาจ จะ ทอง เดิน หรือ ไม่ 
ก็ ท0 อง ผก  ปวด ท่อง ถ่วง  ๆ  หรือ ปวด เบ่ง  หนำ เข้า ก็มี โลหิต ออก มา ลับ 

อุจจาระ 

ริดส ดวง ทวาร หน์ก 

นี่ ก็ คือ หลอด เลือด ดำ บริเวณ ภาย1 ใน หรือ' ที่ ขอบ นอก รู ทวาร หนัก  ขอด 
X บง โพรง ขยาย กรัา งม เลอ ค คง  เบน นาน  ๆ  เข้า กม เลย คลิม เกิด' ไน หลอด 

เลือด นั้น  ๆ  และ ทำ ให้ เจ็บ ปวด มาก  บาง ครั้ง ถำผ นง และ ผิว กำ พรำ ที่ หุ้ม ก้อน 
ริดสีดวง แตก เบน แผล  เลือด จะ ตก ออก จาก ก้อน  และ อาจ ตก ซา อยู่ นาน จน 
ทำ ให้ เสีย เลือด  มี อาการ เลอ ด จาง  ริดสีดวง ที เกิด อยู่ ภาย ใน รู ทวาร หนำ บาง ที 
ก็ ถก เบ่ง ผลุด ออก มา ข้าง นอก  ผลุด ออก มา โต มาก  ๆ  ขน และ เนือ บวม ยง ขึน 

จน ยำ กลับ เข้า ไป ภาย ใน ไม่ ไค้  เลย เบน เร องของ  คา กแ จม  แต่ 

‘ำๅ ก”  นิฎา วเบี นผ นำ ลำ ไส้ ถลก ป ลน ออก มา ภาย นอ กก ไค้ และ หา ใช่ เบน ก้อน 
ริดสีดวง ไม่ 
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คน แก่ เบน ริดสิ ดวง น ใด ง่าย  หาก อุจจาระ ผูก และ ต้อง เบ่ง อุจจาระ มาก 
ควร เข้า ใจ ด้วย ว่า รด สิ ดวง อาจ เกด ภาย หลัง โรค อื่น ที่ ทำ ให้ ถ่าย อุจจาระ ยาก  นํ่น 
ก็ คอ โรค เนอ งอก ของ ลำ ไส้  และ อาจ เบน ผล ของ โรค ด้บ เหี่ยว ก็ ได้ 

การที่ จะ บ่อ ง คัน มิ ให้ เบน ริดสีดวง ทวาร เมึ๋อ แก่ ดำ ลง ก็ คอ  ;  ๑.  ปฏิบ่ ต 
ดนใ ห้เ บ่น คน ถ่าย อุจจาระ เบน เวลา  โดย เฉพาะ เหมาะ ที่ สุด ก็ คอ ภาย หลัง 

อาหาร เช้า  ๒.  อย่า, แง สำ ม และ พยายาม เบ่ง อุจจาระ อย่ นาน  ๆ  ใช้ เวลา ค รง 
หนึ่ง  ๆ  ไม่ เกิน  ๑๕  นาที  ๓.  ช่วย รุน อุจจาระ ให้ ออก ง่าย โดย  ผก  ผล ไม้ 
เบน อาหาร และ พวก อาหาร มี กาก บ้าง  ๔.  ถำ ไม่ สำเร็จ ควร ใช้ สวน อุจจาระ 
ดี กว่า ที่ จะ พยายาม เบ่ง เอา  ๆ 

เรือง การ รักษา ริดสีดวง ทวาร หนัก นึ่นมี ความ สำคัญ  โดย เฉพาะ การที่ 
รักษา ด้วย ยา  คัด  ำ โดย มิ ได้ กระทำ โดย แพทย์ ผู้รู้  ที่ ว่า สำคัญ ก็ เพราะ บาง ราย 
ไม่ เพียง จะ ไม่ หาย ขาด  ซา ยำ ก่อ ให้ ทวาร หนัก เบน แผล เบน และ เนึ่อ แผล เบ่น 
หด แข็ง จน รู ทวาร ตีบ และ ขยาย ตำ ถ่าย อุจจาระ ไม่ สะดวก  คัาเ นืนผู้ ไม่ รู้ เท่า 

ถึง การ อาจ จะ รักษา สํก แต่  ว่า  มี  ก้อน  ริด  สิ ดวง  หา รู้ใม่  ว่า คัอน  นึ่นมิ ใช่  ริค  สิ ดวง 
ธรรมดา แต่ เบน เนึ่อ งอก หรือ เบ่น ริดสีดวง เกิด เนึ่ อง จาก เนึ่อ งอก ภาย ใน 

ริดสีดวง ใน คน แก่ บาง ราย ก็ ใม่ด้ อง พะวง รักษา เลย เพราะ ไม่ เจ็บ ปวด 
ไม่ คัน  ไม่ อักเสบ  และ ไม่ มีเสิ อด ออก ตลอด จน อุจจาระ ก็ ไม่ ผก  บาง ราย ก็ 
ด องการ การ รักษา เพีย บ้ช้ ยา  เช่น ยา รุน อุจจาระ ผสม ให้ อุจจาระ เหลว ไม่ ต้อง เบ่ง 
เช่น ยา จำพวก นา มัน แร่  งด ดื่ม สุรา และ งด รับ ประทาน อาหาร รส เผ็ด รัอน จัด  ๆ 
ดร งคัอ น ริดสีดวง เอง ก็ ใช้ ยา ระ รับ ปวด และ ยา คัน อักเสบ ไล้ ทา สุด แล้ว แต่ แพทย์ 
จะสํ ง  บาง ค ร ง ใช้' นำ แช่ น' ไ อุ่น  ๆ  หรือ อุง นา แข็ง ช่วย ใน้ผ็ อ ลง ไค้ ช้วค ราว 

แต่ คัามี เลือด ออก เสมอ  ๆ  เจ็บ เพราะ อักเสบ มาก  ๆ  หรือ จน เบน  “ดา ก แจ่ม,, 
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หรือ บวม เบน กลีบ ผล มะ: ไฟ ย*' ดก ลํบเ ขำ ไป ใน รู ทวาร ไม่ ได้  หรือ มีเลี อด แข็ง 

บรรจุ ภาย ใน ก จะ ตํอง รีบ ปรึกษา แพทย์ เพีอ อาจ จะ ตํอร รักษา โดย วิธึ ผ่า ต*' ด 

) 

อุจจาระ ผูก 

ที่ ว่า อุจจาระ ผูก หรีอ ท้อง ผูก นั้น เบน ได้ สองอย่าง  คอ บาง คน ลำ ไม่  ได้ 
ถ่าย อุจจาระ เบน ประจำ ทุกวน ก็ เรียก ว่า ท้อง ผูก  แด่ บาง คน อุจจาระ เกิด ถ่าย เบน 
ก้อน แข็ง ขน มา ก็ เรียก ว่า ผูก  คน แก่ นั้น อุจจาระ พาน จะ ผูก เสีย ดำ ย  ทั้ง นั้ก็ 
เพราะ กล้าม เน้อ ท้อง และ กล้าม เนอ ใน อุ้ง เชิงกราน รอบ  ๆ  ลำ ไส้ ใหญ่ ตอน ใกล้ 
ทวาร หนัก มี การ ตึง ดำ และ บีบรัด หด ตัว ไม่ แข็ง แรง  ล้า หาก ยึงค มนั้า นัอย อุจจาระ 
ก็ จะ เบน ก้อน แข็ง ถ่าย ลำบาก 

ตาม ธรรมดา คน รัย หา หก สีบนั้ น การ ถ่าย อุจจาระ ก็ เคย ตัว ดี อยู่ แล้ว  ไม่ 
ต, อง วุ่นวาย เดือด รัอน แม้ จะ ไม่ ถ่าย ทุก รัน เบน ประจำ ก็ ไม่ น่า เบน ห่วง  แด่ พอ 
ถึง รัย เจิด สิบ ไป แล้ว หรีอ ใน คน ชรา ทีบีว ย เจ็บ เร้อ รัง การ ถ่าย อุจจาระ ที่ ไม่ เบน 
ไป ตาม กำหนด ย่อม ล้อ ง รัด ระบบ หรีอ เรียก ว่า ล้อ ง สอน ก้น ใหม่ คล้าย เด็ก  ๆ  หาก 
คน ที่ เคย ถ่าย อุจจาระ สะดวก ประจำ กลับ เกิด ท้อง ผูก ขน มา ท้น ท  ย่อม ล้อ งเบี น 
ทุกข์ ว่า จะ ต้อง มี อุปสรรค อะไร กน อุจจาระ ให้ ผ่าน ลำ ไส้ ลง ไป ไม่ ได้ มิ หนำ ซา 
เกิด ปวด ท้อง สำทับ ดำ ย ยง น่า กลัว ว่า ลำ ไส้ จะ ถูก อุด ดำ ย เหตุ ใด เหตุ หนึ่ง ต้อง รีบ 
ปรึกษา แพทย์  และ ใน กรณี เช่น น้จง อย่า ให้ ยา ระบาย หรีอ อย่า สวน อุจจาระ 

สาว เยอรมัน คน หนึ่ง มาท้ ศ นา จรด รีล้ง กา แต้ว ก็ เลย บา กรุงเทพฯ  พรรค 
พวก แนะ นำ ว่า ทาง เอเชีย มี การ กิน การ อยู่ สกปรก ก็ เลย ใม่ก ต้าก็ นอ ช่ใร  ที่ เบน 
เน้อ เบน หนัง ก็ กิน แต่ ไข่  มิ หนำ ซํ้านั้ าด็ม ก็ คง เลือก เพ น และ ระมัด ระ รัง เสีย นัก 
อุจจาระ ก็ คง คง  ๆ  และ ไม่ ถ่าย เลย พอ ถึง กรุงเทพ  ฯ  ท้อง ก็เ รีม ปวด ถึง ขน สาหัส 
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ตา  ๖ 

ปวด เบ่ง  เกิด มี ก้อน ใน ก้อง นํอย  เล่น เอา แพทย์' ที ไป พบ เขา คิด ว่า เบน เน้อ 
งอก ขั้ว บิด จะ ต้อง ม่าต้ ค  อาการ ของ อุจจาระ ค0 ง และ อัด แน่น  ๆ  เข้า ทุกที นิ เกิด 
ขน ได้ อับ คน แก่ จะ สวน อุจจาระ อย่าง ธรรม คา ใม่มื ทาง สำเร็จ เพราะ ก้อน อุจจาระ 
ที อัด แน่น อย่ใ นทวาร นั้น จะ ไม่ ยอม ให้ นั้าส วน ผ่าน ขน เซาะ และ ชำระ ลง มา ได้ 
จน ต้อง ถึง อับ ดม ยา สลบ  อับ ต้อง ใช้ นวม อ เข้า ไป ควาน ดี ก้อน ให้ แยก เบน 

กระบิ  ๆ  จึง จะ ควัก ออก มา ได้ 

วิธี ที่ จะ ให้ อุจจาระ ระบาย นั้น มืห ลาย วิธี  การ กิน ยา ถ่าย นั้น ควร เบน ยา 
จำพวก นั้าอั น แร่ เช่น พารา ฟพืน เหลว  พวก น็ดีที่ ไม่ ไซ้ ก้อง และ ใช้ อยู่ นาน 

ก็ ไม่ ทำ ให้ เคย  แต่ ยา ถ่าย อย่าง อื่น ที่เบิ นพ วก ไล่ รุน ลำ ไส้ ให้ เค ลือ น อุจจาระ นั้น 
อาจ จะ ไซ้ ก้อง มาก ทำ ให้ ปวด ก้อง  บาง ทีก็ จะ ไม่ ได้ ผล เมือ ใช้ อยู่ นาน  ๆ 

และ บาง ทีก็ซ้ ม เข้า ร่าง กาย เกิด ฤทธ อย่าง อื่น  การ เลือก ชนิด ของ ยา ถ่าย ก็ ควร 

ปรึกษา แพทย์ และ อย่า เชื่อ หมอ ตี๋รัา นจึน แส  วิธี เหน็บ โดย ใช้ แท่ง ยา  โดย 

เฉพาะ สมัย น็ก็ ใช้ แท่ง กรี เซ อรึน  ใช้ ใด้เ บิน ครั้ง คราว  แต่ ถ้า เหน็บ ติด  ๆ 

กัน อยู่ เบน เวลา นาน ก็ จะ  อัด  ผิว เยอ อ่อน ลำ ไส้ ส่วน ล่าง ได้  บาง ทีก็มื แนะ 

ให้ร่ บ ประทาน อาหาร ที่มื กาก หรีอ ที่ พอง ต้วเ พอก ระ ดุ้น ลำ ไส้ ให้ ระบาย  แต่ วิธี 
นั้ก่อ ให้ ก้อง อึด แน่น และ ไม่ อยาก รับ ประทาน อาหาร  วิธี ที่ ปลอด ถ้ยต็ กว่า วิธี 

อื่น ก็อึอ การ สวน อุจจาระ  สวน ต้วย นั้าต้ ม สุก สะ อา คดี กว่า น็า สบู่  การ สวน 

อุจจาระ น็  ใช้ นํ้า เพียง สอง ถ้วย แก้ว ก็ พอ กระตุ้น ลำ ไส้ ให้ ระบาย ได้  การ สวน 

อย่าง ที่ เคย นิยม ก้น และ  เรียก ก้น ว่า ล้าง ลำ ไส้  โดย ใช้' นา มาก  ๆ  นํ้น ไม่ จำ เบน และ 
ถ้า กระทำ ซา  ๆ  เสมอ ก็ ไม่ ดี  ส่วน การ สวน โดย ใช้ นั้า ธรรมดา น้อย  ๆ  นั้น 

ใช้ ได้ เบน ประจำ และ ดี กว่า ยา ระบาย ทั้ง ห ลาย  ส่วน วิธิที่ จะ สวน ก็ ควร ขอ ไห้ 

นาง พยาบาล หรือ แพทย์ แนะ นำ 


* 
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คน แก่น น  อาจ ผาย  ลม แล้ว  สบาย  และ  ผาย อยู่ เบน  ประ  จำ แต่  ถ้า วน' ใด 
วัน หน ง ลม ที เคย ผาย ออก น้น  ผาย ไม่ ออก  อาจ จะ เนอ ง จาก ลำ ไส้ อุด ตัน  ควร 
รีบ หา หมอ 

การบ อง กํนท์ อง ผูก ก็ ได้แก่  การ รับ ประทาน อาหาร เช่า ให้ ได้ เวลา 
เบน ประจำ  รับ ประทาน ผัก และ ผล ไม้ ให้ เพียง พอ  สำ แพทย์ ไม่ หำ มก็ ควร ดื่ม 
* กาแฟ ได้  กาแฟ ช่วย รุน อุจจาระ ตัว ย  วัน หนึ่ง  ๆ  ควร ดื่ม นา ให้ มาก พอ เช่น 
ตัก  ๘  ถึง  ๑๐  แก้ว  การบ อง ก้น อุจจาระ ผูก ก็ คือ ควร ปฎิน์ ตด น ให้ ไป นึ่ง ตัว ม 
เบน เวลา  หาก ภาย หลัง อาหาร เช่า จะ ดี มาก แต่ อย่า นึ่ง เบ่ง เอา  ๆ  อยู่ นาน นัก 
อย่าง ช้า ไม่ ควร นานกว่า สิบ ห้า นาที  หาก เบน ริดสีดวง ทวาร หนัก ก็ตั อง ให้ 

แพทย์ ดร วจ และ แนะ นำ วิธี รักษา เสีย 

โรค ตบ 

ตับ เบน อวัยวะ ที่ ทำ หนำ ที่  ให้ ชีวิต ผัง คง อยู่ ได้ ตลอด  เวลา  แม้  ตง  แต่  คน 
^รา ผัง อ ย,  ใน ครรภ์ มารดา  เน้อ ตับ รับ และ ขจัด วัตถุ แทบ ทุกอย่าง ก่อน ที่ ผ่าน เช้า 
กระแส โลหิต ได้  ยง สีงที่ แปลก ปลอม หริ อที ร่าง กาย ไม่ตั องการ  โดย เฉพาะ ที่ 
เบน พิษ แก่ ร่าง กาย  ตับ จะ เบน เคร็ อง สก้ ดก รอง และ ระบาย ทั้ง  งาน ประจำ 
ของ ตับ ก็ คือ  การ แปรสภาพ ของ อาหาร ที่ใด้ รับ และ ซึม ซา บ เข้า ใน โลหิต 

เพื่อ' ให้ เหมาะ ที่’ จะ เก็บ สะสม หริ อ โม่ ก็ ส่ง ไ ป ใช้ ใน ร่าง' กาย  น้า ดี ที่ ตับ ขับ ไป ย่อย 
ไข มน ใน ลำ ไส้ ก็ เบน งาน อิก อย่าง' หนึ่ง 

คง ได้ ยิน กัน เสมอ ว่า มี โรค ทื่เรื ยก ว่า ตับ เหี่ยว หรือ ตับ แข็ง  โรค น็ เกิด 
เพราะ เมึ๋อ อายุ กัง น่อย ตับ มิ อา กา ร อา าเส บ จา ก การ ติด1 เช อ  หรือ จาก วัต ถุเบื น พิษ 
บาง อย่าง  เนึ่อ ตับ โทรม หรือ ตาย และ เกิด เนึ่อ พังผืด รัด ตัว กลาย เบน เนึ่อ แข็ง 
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แต่ เน้อ ง จาก เน้อ พัง ผิด เหล่า น้ไม่ กำเริบ เบน มาก ชน  ๆ  รืงมี ความ สำด้ ญ น้อย : 

ใน คน ชรา  เพียง แต่ เน้อ ดับ ที่ดี ไม่ ถูก ทำลาย ด้วย พิษ ต่าง  ๆ  ต่อ มา อีก  แต่' 

หาก ยัง เหี่ยว มาก  ๆ  เข้า  ชีวิต ก็ ไม่ ยีน มา จน ชรา 
มะเร็ง ของ ดับ ไม่ พบ บ่อย นัก ใน คน แก่ 


ถุง' หา ตี 

คน วัย ชรา อาจ มี  โรค ของ ถุง น้า ดี ได้  และ บาง ตำรากล่าว ว่า พบ ได้ บ่อย, 
หึ เดียว  ทำไม เบน เช่น น, น  หนึ่ง ขน อยู่ ยับ สาร โคเ รส เต อ โร ล  ซึ่ง มี การ 

แปร ผัน ผิด ปรกติ ใน วัย แก่  โดย เฉพาะ ก็ ใน การ ช่วย ให้ เกิด นึว ใน ถุง น้า ดี ง่าย' 

นอก จาก นั้น การ ดม สุรา จน ติด  ความ อ้วน และ การ แช่ วอ ยู่ ยับ งาน ขีด เขียน 

โดย ไม่ ได้ ออก แรงออก กำลัง กาย ก็ ผสม ยัน ด้วย  บาง สถิติ ให้ ไว้ ว่า ผู้หญิง อายุ วัย 
เกิน หก สิบ บ หนึ่ง ใน สาม คน และ ผู้ชาย วัย เดียว กัน หนึ่ง ใน แปด คน พบ มีนึว ใน 
ถุง น้ำดี ได้  โดย เฉพาะ ถ้า สำรวจ สอบ ด้วย ถ่าย ภาพ วัง สีเอ๊ กซ์  ยี งก ว่า นั้น 

ปรากฏ ว่า ครึ่ง หนึ่ง ของ บุคคล เหล่า น้มีนี ว โดย ไม, มี อาการ บ่วย เจ็บ แสดง เลย 
.  อาการ ซึ่ง พอ จะ นำ ให้ สง ลัย ว่า ถุง นั้าต็ เบน โรค ก็ ได้แก่ อาการ เจ็บ ที่ ชาย 

โครง ขวา  หริ อช้ก ขวา ของ ท้อง ตอน บน  บาง ที เจ็บ วัาว ขีนไ ป ทาง ไหล่ ขวา 

โดย มาก เจ็บ ชน มา ท้น ที และ เบน อยู่ ชว โมง สอง ชว โมง จึง คลาย ลง  และ บาง ที 

ก็ เบน เพียง อีดอ้ ด ใน ท้อง ภาย หลัง วับ ประทาน อาหาร  ยีงเ บน อาหาร ไขมัน 

*  อาหาร ทอด  ผัก ผล ไม้ ดิบ ด้วย ยีง ทำ ให้ อีดแ ละ ย่อย ไม่ ดี  ถ้า เบน นีวที่ ก้อน น็ว 

เค ลอน อุด ทาง เดิน ของ นา ดี แก้ว  ก็ จะ มี อา การดี ซ่าน ร่วม ด้วย 

น่า วิตก ก็ คือ โรค ถุงนั้ าดีน้  บาง ครึ่ง ก็ วินิจฉัย ยาก ทั้งๆ ที่ เบน มาก เช่น 
ถุง นั้าดี อักเสบ  ที่งน้ เพราะ มี อาการ เจ็บ ไม่ ชัดเจน  บาง ทีก็ ไม่ มี ไข้ แม้ แต่ กด 


ดา 


ตรง บริเวณ น นก ไม่ เจ็บ  และ การ อิก เส บน จะ เบน อาการ แทรก ซอน บ่อย ใน 
■ราย ท มีน ว ใน ถุง นา ดีอ ย่ดํว ย’  โดย เฉพาะ มี อยู่ นาน  ๆ  และ เคราะห์ ร้าย มาก ที่ 
.เกิด ขน เมีอ อายุ ชรา มาก  ๆ 

ไม่ กระ นน คน ชรา ที เบน นึว ถุง นา ดี  ก็ อาจ มี มะเร็ง เกิด ควบ ขน มา แม้ จะ 
มี จำนวน เพียง หนึ่ง ใน ร้อย  แต่ เบีน มะเร็ง ชนิด ที่ร้ก ษา ได้ ยาก เลีย ตัว ย 

บีญ หา ว่า คำ ย การ ผ่า ตัด ถุง นา ดีที่เ บีนนึ่ ว ใน คน วัย ชรา อย่าง นึ่ก็เ บีน เรื่อง 
ของ แพทย์  แต่ หาก ผ่า ตัด ไค้ ใน ขณะ อายุ ยง ไม่ เกิน เจ็ด สิบ บี 'และ เบน บุคคล ที่ 
ยิร้ย วะ สำคัญ  ๆ  ของ ร่าง กาย ยัง ท้า งาน ปรกติ  ก็ ไค้ ผลดี และ ไม่ มี อัน ด ราย แทรก 
แซง  แต่ ถ้า, โน วไ ยที่ช รา ถึง เจ็ด สิบ บี,  ไป แล้ว  และ ไม่ มี อาการ ร้าย แรง ใน เรื่อง 
ถุง นา ดี เอง แบ้ ว  ก็ ควร รักษา ทาง ยา และ หา ทาง บี องกัน มิ ให้ โรค ขน กำเริบ แทรก 
ขน ได้  แต่ เรื่อง ที่ ว่า มี ยา ละลาย นิวไ ค้นึ่น ใม่เ บี นความ จริง เลย  เรื่อง วิธี รักษา 
ตัว เมีอ เบี นนึ่ว แด่ ยัง ไม่ ผ่า ตัด ก็ คอ การ ระวัง เรื่อง อาหาร  รักษา ตัว อย่า ให้ อิวิน 
มี นา หนัก ขน มาก  ๆ  เมีอ มี อาการ ปวด ซึ่ง อาจ เกิด จาก การ อักเสบ จะตั อง ริบ 

ปรึกษา แพทย์ ผู้ซ์ง จะ ให้ ยา แก้ อักเสบ และ ยา แก้ ปวด ใน เมื่อ ผ่า ตัด ไม่ ไค้  จง อย่า 
ให้ ใช้ ยา ถ่าย อย่าง แรง เลย เบีน อัน ขาด 

โรค ไต และ โรค เกี่ยว กํบบ ส สา วะ พิการ 

เนึ่อ ได นึ่น จะ เปลี่ยน แปลง บ้าง โน คน แก่  แต่ เนึ่ อง จาก ไต มี สอง ขำ ง 
และ มีเนึ่ อ อะไหล่  ไว้ แต่ กำเนิด  เนึ่อ ไต ซึ่ง กล่น และ กรอ งบีส สา วะ ระบาย ของ 
เสย จาก โล หิด ที่ ไหล มา สู, ใต ยง คง ‘ทำ งาน ได้ พอ เพึ ยง เสมอ  เนึ่อ อาจ จะ เสิย ไป 
เพราะ โลหิต' ใ หล มา เลี่ยง' โ บ่ พ อหรื่ : อ หลอ ดเ ลี อด หด แคบ ลง หริ อ ผนัง หลอด เลอ ด 
แข็ง ตัว  ไม่ หด ไม่ ขยาย ไค้ ดาน ควา^ ด อ^การ 


๔๐ 


คน ธรรมดา ถ่าย บส สา วะ กลาง วน บ่อยกว่า กลาง คน  บส สา วะ ใส ส- 

น วล จาง  แด่ ล้า กิน ยา พวก' ใ ว ตามิน ก็ อาจ ถ่าย I บน สี เห ลอง  ซง ถา เขย่า 

ฟอง จะ ขาว  แด่ ล้า เขย่า บส สา วะ  ฟอง ก็ เหลือง  ทั้ง นั้าบ ส สา วะ ก เหลือง อัด ดว ย' 
นั้น แสดง ว่า ผิด ปรกติ มี นำ สิ ขับ ออก จาก ไต  เบน ลักษณะ ขอ งด ซ่าน ใน ราง อวย 
บส สา วะ ล้า ถ่าย ออก มา ก็ชุ่น ทัน ท คล้าย เอา แมง ลง ละลาย จ าง  ๆ  ก แสดง วา ผด 
ปรกติ  ซึ่ง ส่วน มาก ก็ เน้อ ง จาก มี การ อักเสบ ตาม ทาง เดิน ของ มส สา วะ  โลหิต 
ออก ใน ทาง เดิน ของ บส สา วะ ยง ผิด ปรกติ มาก  โดย เฉพาะ ใน ผู้ชาย และ ใน ผู้หญิง 
ที่  ใม่ ใช่ เวลา มี ระ ด  อาการ ปวด ใน เวลา ถ่าย  บ ส  สา วะ  ปวด เสย ว  ร้าว ใป  ตาม 

ท่อ บส สา วะ  เบน เคร้ อง สำแดง' ว่า มี อะไร ผิด ปรกติ  ใน ส่วน ใด ส่วน หน ง ของ ทาง 
เดิน บส สา วะ  แด่ การ ปวด บริเวณ ไต นั้น อาจ เคลือบ แคลง  ไต นน อยู่ บริเวณ 
สอง ขัาง กระดก ลัน หลัง ใต้ ชาย โครง  แต่ เน้อ ง จากบริเวณ น้อัง มีกลั าม เน้อ ซ่อน 
ทับ อย่ ข้าง หลัง  อาการ ปวด ก็ อาจ เบน เพียง อาการ ปวด กล้าม เน้อ  ซึ่ง ใม่มี 
อาการ ของ การ ถ่าย บส สา วะ ที่ กล่าว  ๆ  มา แล้ว ผสม  หริ อ' โม่ ก็ เบน การ ปว ด- 

ก  ระดู ก ล้น' หลัง เอง เท่า' นน 

อาการ ต่าง  ๆ  ของ ไต ข้าง บน นั้น  อาจ จะ เบน อาการ ซึ่ง มี ปฐม เห ดุอม่ 
ใน อวัยวะ อื่น ก็ ได้  เช่น โรค หัวใจ  โรค หลอด เลือด  โรค ตับ  โรค โลหิต 

โรค ของ ไต และ ของ ทาง เดิน บส สาว ะคึอ หลอด ไต  กระเพาะ บ่ ส สา วะ 
ส่อ มล ก หมาก และ หลอ คบ ส สา วะ  อาจ จะ เกิด จาก สาเหตุ สำคัญ สาม พวก ตัว ย กัน 
คอ การ อักเสบ  เน้อ งอก  และ น็ว ใน ไต หรือ ใน กระเพาะ บส สา วะ 

การ อักเสบ นั้น เบน ได้ บ่อย  ยึง ล้า มี อะไร ท่า ให้ การ ระบาย ของ นั้า 

บ่ส สา วะ ติด ขัด  เช่น เน้อ งอก หรือ น้วนั้ น เอง  บส สา วะ คง  เลย ท่า ให้ 
เชอ โรค ก่อ อักเสบ ขน ง่าย  เมึ่อ มี อักเสบ ก็ ย่อม เบน พิษ และ ลุก ม ลา ไป ใน เน้อ ได 
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จน ทำ ให้ เน้อ ได ขับ ถ่าย สง ที่ ร่าง กาย ต้อง ระบาย ที่ งอ อก จากร่าง กาย ไม่ ได้ ถึง กับ 
เกิด พิษ ใน โลหิต  พอ ดึพอ ร้าย อาจ ถึง ตาย ได้ 

เน้อ งอก ที่ สำคัญ ก็มีส อง จำพวก  คอ มะเร็ง ที่ ส่วน ใคสํ วน หนึ่ง ของ 

อวัยวะ ระ บบน้  อาการ ก็มีอ ย่าง ที่ เคย กล่าว มา แต้ว ใน เรื่อง มะเร็ง ที่ วไป และ แถม 
ม อาการ อย่าง ขัาง บนน้ ด้วย 

ส่วน อีก จำพวก หนึ่ง ก็ คือ ต่อม ลูก หมาก โด  ซึ่ง มัก จะ เกิด กับ ชาย แก่ วัย 

เกิน  ๖๐  บี ไป  ต่อม ลูก หมา กน้ ตำแหน่ง อยู่ ที่ใด้ กระเพาะ บี ส สา วะ หลง หํว 

ห น่า ว  ต้อน ต่อม ต้อ ม ท่อ บ ส สา' วะ ตอน โคน  การ โต ของ ต่อม จะ บีบ ท่อ บีส สา วะ 

และ ต้น, ใต้ กระเพาะ บ ส สา' วะ' จ, แ ทำ' โห้ ถ่าย บีส สา' วะ1 ไม่ สะดวก ถ่าย บ่อย และ ถ่าย 
ไม่ สุด  ฆึง โต มาก ขน ก็ ต้น กระ เพา ะบีส สา วะ หนัก เขัา  จน ถ่าง ยืด กต้า ม เน้อ หูรูด 

ที่ขมิ บก ลน บีส สา วะ  ทำ ให้ กลั้น ไม่ ได้ บีส สา วะ ราด เรี่ย ปวด ที ไร ค้อ ง รีบเ ขำ 
พ้อง 'นา พัน ที  เบน หนัก  ๆ  เช้า บส สา วะ กลับ คํง์ ค้าง อีก ค้วย  เลย ทำ ให้ มี อาการ 

อักเสบ ดัง กล่าว แล ว ขำ งบ น 

ต่อม ลกห มาก ใน คน ว* ย  ๔0  บี ไป แล้ว  เรีม แสดง การ เหี่ยว ของ เน้อ 

เนอ กล้าม จะ ลีบ ลง  เน้อ เยึ๋อ พังผืด จะ มาก ขน  เน้อ แท้ ของ ต่อม จะ เปลี่ยน 
เพราะ ไม่ ทำ งาน  แต่ บาง แห่ง เน้อ ต่อม จะ กลับ งอก คล้าย ชด เชย ส่วน ต่าง  ๆ  ที่ 
เสีย ไป  เน้อ งอก เบน หย่อม  ๆ  รวม เบี นบุม มัก จะ พบ ใน ผู้ชาย อายุ เกิน  ๕0  บี' 
ยีง พอ อายุ ถึง  ๘๐  บี  จะ พบ ถึง ล้อ ยล ะ  ๗๔  แต่ที่ ต่อม งอก โต เบน บุม เฉพาะ 
แห่ง  ๆ  น้  มัก ก่อ อาการ และ ค้อ งล้ก ษากั น เมือ อายุ ราว หก สิบกว่า บี  คน ที่ 
ค้อ งม าล้ก ษาเ อา เมี่อ อายุ เช้1 เก ณ 'ก์  ๘๐  — ๙๐  บใป แล้ว มี น้อย  ทงน้ อาจ จะ 
เนือง จาก สา เห ตท กอ โร คน คป็ย  *]  ลด นอ ยไบ่  ตอม ลูก หมาก โตน  เบน เหตุ 
ที่ ทำ ให้ มี  โรค แทรก จน ค้อ^ สิยชี กิ ต  เบีน สาเหตุ สำคัญ ของ การ ตาย เหตุ หนึ่ง 
สาเหตุ ที่ ก่อ โรค น้ อาจ จะ เ' บีนเ พร าะ ฮอร์โมน ของ ลูก อัณฑะ  ซึ่ง ผลิต ทง ฮอร์โมน 
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เพศ ชาย และ เพศ หญิง  กับ ทั้ง ต่อม เห นอ ได ซึ่ง ผลิ ด  ฮ อร  โมน เพศ หญิง มี 

1 

ส่วน สด ไม่ ได้ ดุลยภาพ กน  แต่ สา เห ดุที่ เคย พาโล กน' ว่า  เบน กับ คนที บำเพ็ญ 
ชีวิต ทาง เพศ มาก นั้น คง ม้ใช่ แน่  แม้ พระ ภิกษุ ผู้ บำเพ็ญ ศีล มา แต่ เยา วกั ยก กัง มี 
เบน ได้ 

ต่อม ลูก หมาก น อาจ จะ โต  เนึ่ อง จาก มะเร็ง ต้วย ก็ ได้' หรือ มากลาย เบํน 
มะเร็ง แทรก ภาย หลัง  แต่ อาการ ก็ จะ มี คลำ ย  ๆ  กับ ต่อม ที่ เนอ งอก โต อย่าง ไม่ 

รำ ย 


โรค ไ] ลง หา ไข้ และ หล ฮด เลือด 

หัวใจ บีบ ต้น เลือด ให้ พุ่ง ออก ไป ใน หลอด เลือด ที่ ใหญ่  ๆ  ตลอด ไป 
จน แยก แขนง สาขา เล็ก  ๆ  ลง เบน หลอด เลือด ฝอย  เพ อเล็ ยง เนอ เยื่อ ของ ร่าง กาย 
ทั้ว ถึง  หัวใจ ต้อง ทำ งาน บีบ อย่าง นึ่ นาที ละ เจ็ด สิบ ครื่ง  วัน หนึ่ง  ๆ  ต้อง 
บีบ อยู่ เก้า หมื่น กว่า ค รง  เลือด ไหล ผ่าน หลอด เลือด ทุก แขนง แพร่ ใปทั้ ว ร่าง กาย 
ท่าน คง คิด ได้ ว่า ผู้ที่ อายุ ยืน จน ถึง หก สิบกว่า บี  หัวใจ จะ ต้อง บีบ  ๆ  อยู่ มาก เท่าใด 
หลอด เลือด ทั้ง หลาย นึ่ก็ จะ ต้อง ขยาย ต้วร้ บ เลือด ทุก ครื่ง ที เลือด ถูก บีบ พุ่ง เข้า มา 
แล้ว ก็ หุบ ลง ไป เก็บ เลือด ให้ หล่อ อยู่ เรื่อย  ๆ  ความ ยืดหยุ่น ที่ จะ ขยาย และ หุบ ลง 
ได้นึ่  เบีน คุณ สม บํตข อง หลอด เลือด อนทั้ ว ร่าง กาย  เพิอ ชีวิต ของ เนึ่อ เยื่อ อน 
ด่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ให้ ยืนยง ทำ งาน เพื่อ ชีวิต ทรง อยู่ ได้ 

คำ ที่ กล่าว แล้ว ว่า  โรค ของ คน ชรา ที่ ทำลาย ชีวิต นั้น มี ร้าย เบน สาม 
จำพวก  คอ มะเร็ง  โรค ของ สมอง  และ โรค หลอด เลือด กับ หัวใจ นึ่เ อง กล่าว 
กัน ว่า  ล้า คน เรา ไม่ มี หัวใจ พิการ หร็อ หลอด เลือด พ็ การ แล้ว  ทุก คน จะ เพิม 
อายุ ยืน ไป อก ลัก สิบ บี 
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หัวใจ ท บีบ โลหิต ให้ พุ่ง ออก ไป เลย ง ร่าง กาย ได้  ก็ อา คัยผ นง ข อง หัวใจ 
ทมึก ล้า ม เนอ  และ หล่อ เลย งอ ยู่ ไค้ ล้วย หลอด เลือด เฉพาะ ของ ตำ เอง เร่ ยก ว่า 
โค โร นา รี่  กล้าม เน้อ หัวใจ น้มี เรี่ยว แรง มาก เหลือ เกิน  บีบ หุบ และ อ้า ขยาย 
เบีน ระยะ  ๆ 

หัวใจ คน แก่ นั้น เน้อ เยอ ส่วน สำคัญ คือ  เน้อ กล้าม เหี่ยว ลง ตาม อายุ อ้ย 
เช่น เน้อ เยอ อื่น  ๆ  ของ ร่าง กาย  แด่ แรง ของ การ บีบ ตำ ยัง ไม่ ลด ตาม ไป  เพราะ 
เน้อ กล้าม หัวใจ มี กำลัง ชด เชย เสริม สำรอง อยู่  ยง อ้า เบีน บุคคล ที่มี การ ดำเนิน 
ชีวิต ปรกติ  มี การ บำรุง  ไม่ มี ต็งห ร่อ การ ปฏินั้ ต ตน ที่เบี น พิษ แก่ คัว เอง  แรง 
หัวใจ ก็ จะ ดำรง ไป ได้ เบีน ปรกติ 

ท ท่าน ไค้ ยิน ว่า หัวใจ วาย  ๆ  น1 น  สำหรับ คน สูง อายุ ก็มี เหตุ สำคัญ ที่ 
พบ บ่อย คือ  หลอด เลือด เลย ง หัวใจ ที เร่ ยก ว่า โค โร นา รี่ พิการ  เพราะ มี เลือด 
เบีน ลืม อุด คัน จน เน้อ หัวใจ ตาย เพราะ ขาด เลือด เล ยง  อ้น ดับ ต่อ ไป ก็มี สาเหตุ 
จาก แรง คัน เลือด สูง  โรค หัวใจ ที่รัา ย แรง ชนิด อื่น  ๆ  ที ทำ ให้ หัวใจ วาย นั้น 

เกิด ขน ใน วัย ก่อน ชรา  คน ไข้ จะ ไม่ อยู่ รอด มา ถึง วัยน้ 

หลอด เลือด หัวใจ พิการ  จะ ท่า ให้ผ นำ ของ หัวใจ ไค้ รับ โลหิต เลย ง 

ไม่ พอ  หรือ ไม่ มีเล ยง เลย  เน้อ กล้าม ในผ นำ ก็ จะ โทรม หรือ ตาย ไป  ซึ่ง จะ ทราบ 

ได้' จาก การ ตรวจ ด คลื่น' ใฟ พา, ของ' หัว ใ จ  อาการ ปวด เจ็บ บริเวณ หัวใจ  คือ ที่ 

ไ 

อก อ้าง ซา ยเบี น อาการ อ้น ทน ง  แตก อาจ เบน อาการ หลอก จาก การ ปวด กลา ม 
เน้อ ของ หน็า อก กใด้  หรอ ปวด ไม ชด เจน แตก ลบ ม อาการ ทอง อด  จก เสย ด 
ใน ท้องอย่าง คน ที่ การ ย่อย อา ทา' รพิ การ  แทน อาการ ปวด หัวใจ 
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แรง ตัน โลหิต สูง ใน คน มี อายุ ตํ้งแด่ หก สิบ บี1  ไป แล8 ว นั้น  ไม่  ใคร่ มี 

อันตราย นัก  นอก จาก จะ มี เหตุ อื่น ควบ  เช่น โรค หลอ ดเสิ อด หัวใจ พิการ 
ดัง กล่าว แล้ว  หรือ มี ไต พิการ หรือ หลอด เลือด สมอง พิการ  หรือ หัวใจ โต มาก  ๆ 

ไม่ ก็ อาจ จะ เกิด แทรก ใน คน เบน เบา หวาน  และ ใน คน ที่ หลอด เสิอ ดอืน  ๆ 

แข็ง  แรง ดัน ที่ สูง เพ มขีน กิน เวลา ชำ เบน แรม บ  โดย ไม่ เบน อันตราย เท่า อับ 
ที่มีแ รง เพิม สูง ข็น รวด เร็ว  ความ สำดั ญ ของ แรง ดัน สูง ขน อยู่ อับ ตัว เครือ ง 

กลไก ที่ ท่า ใหิมี แรง ดัน ของ เลอ ด ไหล ไป เลย ง ร่าง กาย  คอ หัวใจ  ผนัง หลอด เลือด 
และ จำนวน ของ นั้า เลือด ที ไหล อยู่ ภาย ใน หลอด เลือด ท้ว ร่าง กาย  นั้งส ามนี 

จะ มี ผิด ปรกติ ได้ จน ท่า ให้ แรง ดัน โลหิต สูงก ว่า ปรกติ  ปรกติ นั้น แรง ดัน ของ 
เลือด สูง ใน ขณะ หัวใจ บบ ตัว  และ หลอด เลือด พอง ข็น  พอ หัวใจ หัก หยุด หด ตัว 

และ หลอด เลือด ยุบ ลง แรง ดัน ลด ลง ด้วย  ดัง นั้น แรง ดัน ของ โลหิต จึง มี สอง 

ระดับ  ระดับ แรก ที สูง เรียก ว่า ชีสโ ตสิค  เมีอ ลด ลง เรียก ว่า ได แอ ส โต ลิค 
คน อายุ หก สิบ บี1 ที่ แรง ดัน ไม่ เกิน  ๑๖๐  ช้สโ ตลิค  และ  ๑๐๐  ไค แอ ส โต ลิค 

อาจ ลือ ได้ ว่า ไม่ ผิด ปรกติ แด่ จะ สูง มากกว่า นื่แค่ ไหน  จึง จะ ท่า ให้ฉี อาการ ไม่ 

สบาย นั้น แตก ตาง อัน ตาม บุคคล  และ สุด แด่ ว่า จะ มี เหตุ ผิด ปรกติ อื่น แทรก ช่อน 

หรือ ควบ คู่ อยู่ ตัว ย 

หลอด เลือด แข็ง เบน ได้ ใน อวัยวะ เฉพาะ  เช่น ที่ หัวใจ ที่ สมอง และ ที่ 
ไต หรือ เบน ทำ  ๆ  ไป  เกิด ขีน จาก สาเหตุ ที่ ยัง พิสูจน์ ไม่ ได้ ชด ก็มี  ยัง เบน 
บญ หา ว่า เกิด ได้ จาก การ กิน อาหาร ที่มีมั น  หรือ มี โค เลส เด อ โร ล มาก หรือ จาก 
การ ขาด ฮอร์  โมน  หรือ จาก การ เครียด เคร่ง ของ ร่าง กาย และ จิต ใจ เหล่ าน์ 

หัวใจ วาย จะ มี อาการ ด่าง  ๆ  เช่น อาการ รู้สึก หัวใจ เตัน  อาการ หอบ 
เหนื่อย  ยีง นอน ราบ ยง หอบ มาก  อาการ อ่อน เพ ลืย  บวม ที่ เท้า และ ที่มีอ 
หนำ จะ  '‘เขียว”  สิ คลา  แด่ เบน หน้าที่ ของ แพทย์ ที่ จะ ต้อง ตรวจ และ วินิจ นัก 
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ประธานาธิบดี  ใอเ ซน เฮ าวร์  เกิด เบน โรค หัวใจ ค รง แรก  เมือ อายุ 
หก สิบ บี กว่า แด่ กพีน ได้มื หนำ ซำย้ ง สามารถ ออก เล่น กอล์ฟ อย่  ประธาน าธิบ ค 
จอ หน สัน  เคย เบน โรค เน้อ หัวใจ ตาย มา เมื่อ  ๑๓  บี1 ก่อน ที่ จะ ได้ รับ เลือก เบน 
ประธาน าธิ บด  แด่ แม้' จะ มี งาน การ บาน การ เมือง หนัเ ๆก็ย์ ง สามารถ รอด ช้วิต อยู่ 
ไค้  นิเบี น ตัวอย่าง อัน ดีที่ จะ ช่วย เตือน ใจ ไม่  ให้ กสัว ตาย ด้วย โรค หัวใจ  ย็ง 
พี มัย นิ การ แพทย์ ยีง ก้าว หนำ มาก ขน ไม่ เฉพาะ เพียง มืยา รักษา โรค หัวใจ บาง ชนิด 
มืฤท ธ  ดี ขน  แด่ อัง มี เครื่อง มือ ใช้  ใน การ ตรวจ และ การ รักษา เที่ยง ตรง และ มี 
ประสิทธิภาพ สมบูรณ์ ยีง ขน 

บญห าก็มี อยู่ ว่า เรา จะ หา ทางอย่าง ไร ที่ บอ ง ก้น มิ ให้ เบีน โรค หัวใจ หรือ 
ทำ ให้ อันตราย ของ โรค หัวใจ ลด นํอัย ลง 

ช่อ หนึ่ง ก็ คอ การบ อง ก้น มิ ให้อั วน พี หรือ มีนํ้า หนัก เพีม มาก  ๆ  ขน  การ 
เคลื่อน ไหว เบน หน ทาง หนึ่ง ที่ จะ ทำ ให้ โลหิต หมุน เรียน เลั้ ยง หัวใจ และ เลย ง 
พี มอง ดี อยู่ เรื่อย  ๆ  การ เคลื่อน ไหว นั้น ทำ ให้ กลา ม เน้อ หด ตัว และ คลาย ตัว  มี 
การ หมุน เรียน โลหิต ภาย, ใน กสัา ม เน้อ ดี อยู่ ได้  โดย เฉพาะ ก็ คือ กล8 าม เน้อ ของ ขา 
ตัวอย่าง เห็น ได้ ง่าย ก็ คือ งาน ของ นาย แพทย์ มอ ร์ริส  ซึ่ง อัน คว้า กับ พวก คน รถ 
ประจำ ทาง ใน กรุง ลอนดอน จำนวน  ๓๑, ๐๐๐  คน  พวก คน ขบ ทน งก บท ขบ จา เจ 
ไม่ มี การ เคลื่อน' ใ ห ว น นเ บิน โรค หัวใจ มากกว่า คน ขาย หัต ร โดย  สาร  ซึ่ง ต้อง ห่อ ย 
โหน ใน รถ ทั้ง ชน ล่าง ชั้น บน  บุรุษ ไปรษณีย์ ก็ เบน โรค หัวใจ น้อย กว่า เสมียน 
ประจำ ใน สำ น' ก งาน ไปรษณีย์ 

การ เดิน เล่น เบน ประจำ ลัก วา น ละ  ๔๕  นาที  จะ ทำ ให้ กล้าม เนํ้อ ทำ งาน 
ทำ การ บีบ หลอด เลี อด ให้  โลหิต หมุน เวียน กลับ ไป มา ได้ ด  ทำ ให้ อาหาร ที รับ- 
ประทาน ไป แล้ว มี การ เผา ผลาญ  ทำ ให้ อยาก รับ ประทาน อาหาร มีอ ต่อ ไป ใหม่ 
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การ เดิน ใน ที่ที่มี อากาศ โปร่ง ยัง ช่วย ให้ ปอด ได้ รับ อากาศ บริสุ ทธื้  ขณะ เดียว กัน 
หัวใจ ก็ เต้น สูบ โลหิต ได้ ดี ขั้น  ใจ คอ ก็ จะ สบาย เพราะ ได้ พิสูจน์ ตน เอง ว่า การ 

ดำรง ชีวิต ยัง เบน ไป ได้ ดี  แต่ แน่ นอน กว่า การ เดิน นั้น จำ ต้อง หลีก เลี่ยง ภัย ของ 
การ จราจร และ ผุน กับ ไอ พ่น ของ รถ ยนต์ สมัย นึ่  ถำ จะ หา บริเวณ เดิน เล่น ไม่ ได้ ดี 
ก็ พยายาม เดิน ใน ที่ที่ พอ เคลื่อน ไหว ได้  สวน สาธารณะ หรั๊อ ไม่ ก็ ลาน รัด ซึ่ง 

หา ความ สงบ ได้ ไป ใน ต้วต้ วยก็ ไม่ เลว  การ เคลี่ อน ไหว เหล่า น์ยัง ช่วย ให้ ปอด 
ขยาย และ หุบ ตำ  ช่วย ให้ กระมัง ลม ของ ช่อง ทรวง อกเ คลี อนที่ อำนวย การ เดิน 
ของ โลหิต  เนํ้อ ปฺอด ก็ จะ เหี่ยว ชำ กว่า ปอด ที่มิ ได้ มี การ เคลื่อน ไหว มากกว่า ที่ 
หายใจ ธรรมดา เบน พัก  ๆ  แด่ สำ ค* ญ อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ การ ออก กำลัง ทื่จะ ให้ 

เกิด ประ โย ชน์น์ ได้ ก็ ต้อง อา ต้ย ให้ แพท ย ตรวจ สอบ ความ สมบูรณ์ ของ หัวใจ และ. 
หลอ ดเลี อด เลีย ก่อน  โดย เฉพาะ สำหรับ ท่าน ที่  ไม่ เคย เบีน หัก กีฬา หรือ ไม่ เคย 
เดิน เหิน ประจำ อยู่ ก่อน  และ การ ออก กำลัง กาย เช่น นึ่ย่ อม ต้อง ค่อย  ๆ  กระ ท่า 
ครํง ละ น้อย  ๆ  ค่อย  ๆ  เพีม มาก ขั้น ตาม กำลัง และ ความ เห นึ่อย ที่ จะ เบน หล ก เกณฑ์ 
ใน ต้วเ อง  หัวใจ ซึ่ง ท่า งาน มา ตั้ง หำ ลีบ หก สิบกว่า บี ย่อม มี กำลัง สำรอง น้อย กว่า 
หัวใจ คน อาย น้อย  การ เคลื่อน ไหว ต่าง  ๆ  ควร กระ ท่า ชำ  ๆ  ไม่ เร่ง รัด  เวลา ใน 
อายุ วัย นึ่ก็ ไม่ ต้อง จำกัด เวลา รวบ รัด อย่าง ใด แล้ว  ผัด ผ่อน เวลา ได้ ตาม สะดวก 

อีก ต้อ หนึ่ง ก็คีอ ควร ทราบ ว่า หัวใจ นั้น อาจ เกิด วาย ได้ คึนใ ดดีน หนึ่ง 
ภาย หลัง รับ ประทาน อาหาร จน ดัน กระเพาะ หรือ ดื่ม มาก  ๆ  ไม่ กระนั้น ก็ ภาย 
หล้ง ยก ของ หนักๆ  หรือ ออก ไป อาบ แดด อยู่ นาน  ๆ  หรือ อบ อาบ นวด  ยึง อาบ 
นวด ใน นั้ารั อน จัด  ๆ  ยีง ให้ โทษ มาก  ๆ  การ แข่ง กับ เวลา ก็ ยัง มี ภัย เห มีอน กัน, 
แช่ง วิง บ้าง เดิน บ้าง กระวี กระวาด จะ ขั้น รถ ประจำ ทาง  หรือ จะ ลง รถ กลัว รถ จะ 
ออก เดิน เสีย ก่อน ลง ถึง พน ถนน เหล่า นึ่ก่อ ให้ หัวใจ วาย ได้  เรา ไม่ มี ทาง จะ ท่า, 
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อะไร^ จน ถูกกล่าว หา ว่า สาย ล่า ชำ อี ก แล ว จุ" ขมี ขม* น'! ป''! ทน กัน  ล้า จะ เดิน ทาง 
ไป ไกล  ๆ  โดย พาหนะ ที่มี กำหนด เวลา เช่น รถไฟ  เรา ก็ ควร ที่ จะ หา เวลา เผื่อ 
ไว้ มาก  ๆ  ไป คอย ให้ เวลา นาน ดิก ว่า กระ หึ ดก ระ หอบ ไป เอา จน รถ หรีอ เรือ บิน 
จะ ออกอยู่ แล้ว 

ไม่ เฉพาะ แต่ กำ ลง กาย ที่ จะ ทำ ให้ หัวใจ วาย ได้ เท่า น1 น ทาง ดำ นของ จิต ใจ 
ก็ อาจ แสลง ต่อ หัวใจ ด้วย  โดย เฉพาะ ใจ คอ ที่ เกิด เปลี่ยน ขํ้น โดย นับ พลัน  การ 
ถก เถียง ทะเลาะ หัน  การ ถูก ดูห มึน หยาบ หยาม ปรามาส ด้วย วาจา ด่าง  ๆ  หรือ 
แม้ แต่ ได้ รับ ทราบ ข่าว อัน โทมนัส เหล่ านึ่  ล้วน เบน ผล ให้ หัวใจ ที่เ บิน โรค ซ่อน 
อยู่ แล้ว หรึอ หัวใจ อ่อน เปล ย ใน วัย ชรา วาย ได้  ทั้ง นึ่ได้ กล่าว ไว้ ในเ ร้อง จิต ใจ 
ของ คน แก่ แล้ว คร่ง หนึ่ง 

โรค ของ ประสาท และ สา! อง 

เส* น ประสาท ประกอบ ด้วย ใย เนึ่อ จาก ศูนย์ ประสาท ทั้ง ใน สมอง หับ ไข 
ล้น หล้ง และ จาก ศูนย์ ประสาท บาง แห่ง ทำ ร่าง กาย  ใย ประสาท เหล่า นึ่นำ 

กระแส ประสาท  เปรียบ ได้ คล้าย ลวด ฝอย ใน สาย ไฟ พา นำ กระแส ไฟ พา ส่ง ไป 
ส่ง มา  กระแส ประสาท นึ่พว ก หนึ่ง ร* บ การ กระตุ้น จาก ภาย นอก ผ่าน เข้า ไป อัง 
ศูนย์ ประสาท ทั้ง หลาย  ตัวอย่าง ก็ เช่น รัน ความ รู้สึก จากอวัยวะ ต่าง  ๆ  อีก พวก 
หนึ่ง นำ กระแส ประสาท จาก ศูนย์ ประสาท ส่ง ออก ไป อัง กล้าม เนอ ที่เค ลี่อน ไหว 
ร่าง กาย และ ที เคลื่อน ไหว ใน อ รัย วะ ต่าง  ๆ  หรือ ส่ง ออก ไป ยง ต่อม ใน อ รัย วะ ต่าง  ๆ 
แ พอ ขับ และ หลง ต็งทื่ เกิด ผลดี ต่อ ร่าง กาย 

เนอ ของ เส้น ประสาท' ใน ผู้ที่ สูง อายุ  ยีง สูง มาก ก็ จะ แสดง ว่า มิเนึ่ อ ใย 
ประสาท ทรุด โทรม และ มีเนึ่ อ พัง ผีดแ ท' งก แทน  ดง นน การ นำ กระแส ความ ร้สึก 
จา กอ รัย วะ รบ ความ รู้ สก ท ง'1 ง ล'1 ย  จาก ดา  จาก สู  จาก จมูก  จาก ปาก  และ จาก 
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ผิว หน้ง์ กับ ผิว กาย ใน อวัยวะ ทั้ง หลาย จึง เสึอ ม สภาพ ลง ส่วน การ เคลึ๋ อน ไห  วทื่ 
เกิด จาก การ หด ตัว คลาย ตัว ของกล้าม เนึ่อ ทั้ง หลาย ก็ จะ เฉึ๋อ ย ช้า หรือ ไม่สั ม พ*, นธ์ 
กัน  ตลอด จน ต่อม ต่าง  ๆ  ทั้ง ภาย นอก และ ภาย ใน อวัยวะ ต่าง  ๆ  ก็หย์ อน 
สมรรถ ภาพลง ด้วย 

ตัวอย่าง ข้อ หนึ่ง ก็คึอ ประสาท ล้ม ผัส  ความ รู้สึก ร* อ่นแ ละ ความ รู้สึก 
เย็น จะ ลด ไป  จึง อาจ เกิด อุป่ต เหตุ จาก ไฟ และ นั้า ร้อน ลวก  หรือ โดน สะกิด 
ขูด ข่วน ถลอก ปอก เบี่ก ได้ ง่าย  ความ รู้สึก เหล่า น็  ใม่  ใช่ ว่า จะ แปร ผัน ไป โดย 
ฮวบ ธาบ  แส่ จะ ค่อย  ๆ  เบน มา ตั้งแต่ อายุ เพียง สี่ สิบกว่า  ๆ  กล็น  เสียง  รส 
สาย ตา เหล่ านั้ก็ เช่น กัน  เมื่อ เบน เช่น น กา ร ขับ รถ นึ่ง ตัว ย ตน เอง จึง ต้อง ระ มิด 
ระวัง  เพราะ ไหน ตา และ หู จะ ไม่ ดี แล้ว  ความ เฉียบ' ใ ว' ใน การ เคลึ๋ อ น’ ไหว 
กล้าม เนึ่อ ที่ ใช้ ขับ และ เบี่ยง เบน รถ ก็ใม่ รวด เร็ว เท่า เมื่อ ยัง หนุ่ม สา รอย1  การ 
ตัดสิน ระยะ รถ ก็ อาจ ผิด พลาด 

ความ รู้สึก เจ็บ น* น อาจ รู้สึก ช้า  ดัง น* น บาง ครั้ง เมื่อ แข้ง ขา หรือ มือ เกัๅ ไป 
ฟาด ชน หรือ กระทบ อะไร  เรีม แรก นึก ว่า ไม่ เจ็บ แต่ ภาย หลัง เมื่อ ผ่าน ไป  ไม่ ช้า, 
ความ เจ็บ จะ เกิด ขั้น  และ บาง ที จะ เจ็บ มากกว่า ที่ เคย เบี่น มา  ยี งก ว่าน น 

ประสาท อาจ มิ การ ยัก เส บ หรือ เนอ เยอ เสือ ม โทรม  โดย เฉพาะ ล้ามื  โรคาพยาธิ 
เบี่น เจ้า เรือนอยู่ เดิม  เช่น เสือ ด จาง  เบน เบา, หวาน  พิษ สุรา  ขาด อาหาร 
เหล่ านึ  ความ รู้สึก ชา และ ซู่ ซ่า ก็ จะมื ได้ บ่อย  ๆ 

เรือง ความ รู้สึก ร้อน เย็น ลด ไป นั้น สำคัญ อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ  เมื่อ อากาศ 
เย็น ลง  โดย เฉพาะ เวลา นอน หลับ  อุณหภูมิ ของ อากาศ กลาง คืน ที่ ลด ลง  แต่ 
ท่าน ผู้ เฒ่า ไม่ รู้สึก  เลย ปล่อย คัว เย็น จน อาจ เบี่น เหตุ สำทับ ให้ เบี่น ไข้ หวัด 

ตลอด จน ร้าย แรง ถึง เบี่น ปอด ยัก เส บ ได้ 
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ความ หลง ลืม มัก โทษ กัน ว่า เบน เพราะ แก่ ตัว เข้า  แต่ ความ แก่ เฉพาะ 
แก่ วัย เท่า นั้น ไม่ น่า ถึง กับ จะ ทำ ให้ ลืม ง่าย ใน สีง หรือ เหตุการณ์ สำคัญ  ๆ  ใน เวลา 
อัน ใกล้ นั้น  และ ไม่ ควร ทำ ให้ หลง จน สับสน ใน เหตุการณ์ ต่าง  ๆ  ง่าย  แต่ 
หาก เบน การ ลืม เรื่ คง เล็ก  ๆ  นํอย  ๆ  หรือ ความ เฉํ่อ ย ชา เน้อ ยชัา ต่อ วัน เวลา 
หรือ คิด สับสน ในเ ร้อง ที่ ไม่ เด่น ชัด นั้น ก็ อาจ มี ได้ แม้ แต่ วัย เพียง สี่ สิบ หำ สิบ บ 
แต่ โดย ทั้ว ไป แล้ว สมอง คน แก่ คง ทำ งาน ได้ ดี ไป แม้ กระพัง อายุ ย่าง เข้า แปด สิบ บี1 
หากร่าง กาย พัว ไป มี สุขภาพ สมบูรณ์ 

เร้ อง ความ พิการ ของ สมอง ที่ สำคัญ ก็ คีอเ ร้อง อาการ อัน อาจ เกิด ได้ จาก 
หลอด เลือด ใน สมอง แข็ง  คน แก่ นั้น อาจ มี หลอด เลือด ชี่ง นำ เลือด เลย ง สมอง 
ผนัง แข็ง และ โพรง ตีบ ได้ บ้าง  แต่ ก็ ไม่ ทำ ให้ เนอ สมอ งเสี่ อม โทรม เสมอ ไป 

แต่ กรณี ที่ หลอด เลือด แข็ง น เบน มาก  ๆ  เข้า  ก็ จะ ทำ ให้ มี อาการ ได้ หลายอย่าง 
เช่น  ใจ คอ หง ดหงิ ด ง่าย  ลืม เหตุการณ์ ซึ่ง เพิง เกิด ขน ใหม่  หมด ความ สนใจ ต่อ 
ภาวะ ต่าง  ๆ  ไม่ สามารถ ประกอบ กิจการ งาน  มี ความ รู้สึก ซบ เซา เบน พัก  ๆ 
บาง คร้ง ก็ ปวด ศีรษะ  หนัา มีด วิง เวียน พูด จา ไม่ ชัด ถ้อย ชัด คำ  บาง พี ปล่อย ตัว 
ใน ทำ ท้ที่ ควร เรียบ ร้อย  ตลอด จน แปร เปลี่ยน ใน บุคลิก ลักษณะ  บาง พี กลาย 
เบ็น คน ฉุน เฉียว  ดํ้อ ดึง' ไม่ พง' ใคร  มี สภาพ กลาย ไป คล้าย เด็ก  หรือ ไม่ ก็ ร้องไห้ 
เก่ง  อาการ ทั้ง หลาย นั้เบ็ น  ๆ  หาย  ๆ  บาง พีก็ อาจ กลับ ดี เบน ปกติ อยู่ ได้ นาน  ๆ 
โดย เฉพาะ ถ้า อารมณ์ และ' ใจ' คอ ดี  แต่ ไม่ กระนั้น ถ้า โดน ยว ให้ กระเทือน ใจ จาก 
ส็งแ วดสั อม  อาการ ก็ขิะ กลับ มา แตะ อา ซย็ง ร้า ย  ๆ  ชน 

แต่ อาการ ต่าง  ๆ  ที่ กล่าว มาน  อาจ จะ เกิด ได้ จาก เหตุ อึ๋น  ๆ  อีก ได้ 

เช่น จาก การ เจ็บ บวย พิการ เบ' นเ' วสา เร้อ ร้ง  จาก สาเหตุ ให้ มี การ โทมนัส ใจ จาก 
ความ น้อย, ใจ' ใน เมื่อ คน' ใ ห1 ครอบ คร้ว ไม่ เอา เร้อ ง1 ด้' 3ย ฌั ป ตน  และ โดย เฉพาะ ก็ 
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ติอ เมื่อ สูญ เสีย ภรรยา หรือ สามี คู่ ชีพ ไป  เร์ อง สำ ตัญ ที่' จะ ช่วย บรรเทา  หรือ 
บ องกัน อาการ เหล่า นึ่ข นอ ย่อ ย่า 3 มาก กับ ความ เข้า ใจ และ ความ สนใจ เอาใจ ใส่ 
ของ บุตร หลาน หรือ ญาติ  ใกล้ ชิด 

ความ เบน ผู้ สูง อายุ นั้น มี ทาง โน้ม เอียง ไป  ใน เรือง สมอง  และ เรือง 

จิต ใจ ผันผวน ผิด ปกติ ไค้ ง่าย  ย็ง ถ้า เมื่อ ยัง เยาว์ อย่มี พน ทาง จิต ใจ ด่าง  ๆ 

ไม่ สม ประกอบ เมื่อ แก่ ตัว เข้า ก็ยึง จะ แสดง มาก ขน  ความ เข้ม งวด ตึง เครียด จะ ยึง 
มาก เข้า  ส่วน คน ใจ ดีก็ จะ อยู่ ตลอด ไป  คน ที่เรื ยก ว่า  "ประสาท จัด  ก็ 
ยีง จะ ไหว ตัว จัด ขน และ รู้สึก อะไร  ๆ  ก็ ทน ไม่ ไหว มาก เข้า  เมือ อายุ น์ อ่ยก็ ยัง 
ชิม ความ รู้สึก และ ข่ม ซ่อน อารมณ์ ไค้  แด่ พอ แก่ เข้า ก็ จะ ปล่อย ออก มา โดย ไม่ 
ยับ ยง 

สาย ตา ของ คน แก่ 

ตาม ที่ กล่าว แถ้ว เรือง ดรรชนี ความ แก่ ของ คน เรา วัด ได้ ตัว ย สาย ดา ที่ 
เปลี่ยน ไป ตาม อายุ  แถ้ว ตา ของ คน เรา แม้ แต่ อายุ ยัง นอ ยก็เ ร็ม เปลี่ยน แปลง 

เนอ แก้ว ตา แข็ง เข้า  ยึด หยุ่น ไม่ ได้ตึ  พอ อายุ สัก  ๔๕  บ สาย ตา จึง กลาย เบน 
สาย ตา ยาว  ดู ไกล เห็น ติ  อ่าน หนัง สีอตั อง อ่าน' ไกล กว่า คน อายุ น้อย  หรือ ไม่ 

ก็ตั อง' ใช้ แว่น ตา  มี เพียง ไม่ ถึง ร้อย ละ สิบ คน ที่ อ่าน หนัง สิอ ไค้ ไม่ สวม แว่น 

อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ บ่ง ถึง ความ ชรา ของ สาย ตา  ก็ติอ ตา มัว กลาง คน ถ้า คน 

แก่ กับ คน หนุ่ม อยู่ ใน ถ้อง มีด ทึบ  แสัว ค่อย  ๆ  เผย ให้ แสง สว่าง เกิด ขน ที ละ น้อย 

คน หนุ่ม จะ เรืม มอง เห็น วัตถุ ใน ถ้อง นั้น ได้ ก่อน คน แก่  หรือ หาก ให้ คน แก่ 

เข้า ไป ใน ถ้อง มีด ทันที  กว่า ตา จะ เคย กับ สภาพ ความ มีคก็ นาน  สาย ตาม อง 

แยก สีนั้า เงิน กับ สี เชียว ไค้ ยากกว่า สิ แดง กับ สิ เห ลอง  การ ทาสี ทั้ง สอง นึ่สืก ว่า 

สี อื่น  เซ่น สี รถ  สิ ตัว หนัง สิอ  สิ บาย บอก อันตราย เหล่ านึ่ 
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อนึง จง อย่า ใช้ แว่น ตา สีที่ ทำ ให้ มอง สีง ต่าง  ๆ  ไม่ ชัด เพราะ สาย ตา ไม่ ด 
อยู่ แล้ว ใน เวลา คา คน 

พอ อายุ ผ่าน วัย  ๕๐  บี1  ก็ อาจ จะ มี โรค แทรก ของ ลูก ดา เกิด ขน ไต้ 

เนั้อ แล้ว ตา จะ เบน ผ่า  และ ค่อย ทึบ เข้า เรียก ล้น ว่า เบน ต่อ กระจก  ภาพ แสง ที่ 
ผ่าน เข้า ไป ให้ เกิด ความ เสึก เห็น ภาพ ใด้ก็ เส อม  ๆ  ลง  ท่าน ผู้ ชรา นั้น เมีอ เกิ^ 
มี อาการ เห็น เบน จุด  ๆ  มา บ่ง ดา อยู่ ตลอด เวลา  หร้อ ไม่ ก็ คง มัว หรีอ ตา ฟาง ทึละ 
นั้อย  ๆ  ไม่ กระนั้น เมีอ หลับ ตา ข้าง หนึ่ง แล้ว อีก ข้าง หนึ่ง มอง เห็น รูป มี เงา ค่ 

เมึ๋อ ใด ล้อ งอ ยู่ ใน แสง สว่าง จ้า จะ ปวด ตา มาก  เช่น นึ่แล้ ว ควร จะ รีบ ไป ปรึกษา 
จัก ษ แพทย์ เสีย โดย เร็ว  หน ทาง จะ ช่วย บรรเทา ม่  ให้ รำคาญ ชัวค ราว ได้ ก็  โดย 
สวม แว่น ดา ดำ หรีอ สวม หมวก บก โต ใน เมือ จะ ออก แดด  ล้อ กระจก นึ่จะ เบน 

ไม่ พรํ อม ล้น ที่ ง สอง ตา  ข้าง หนึ่ง เบน ก่อน อึก ข้าง หนึ่ง  อาจ ห่าง ล้น หลาย บี1  จง 
อย่า พยายาม หลง ใช้ ยา หยอด หรีอ กิน  หน ทาง รักษา ก็ ตอง ผ่า ล้ด  แล้ว พยายาม 
ใช้ แว่น ตา แก้ แทน แล้ว ตา  ซึ่ง ล้อ ง ใช้ ความ พยายาม เพื่อ ให้ คุ้น เคย ต่อ แว่น นั้น 

ส่วน ล้อ หิน นั้น อาจ จะ เกิด ไค้  ที เรียก ว่า หิน ก็ คง เพราะ ลูก ตา ซึ่ง เคย 
นุ่ม หยุ่น' ใด้ กลับ กลาย เบน สก ก ลม ที่ ตึง แข็ง เพ ร' า: ะคว ามล้ น ภ าย ใ, น โพรง ลูก ตา 
เพื่ม มาก  เบน เร้อ รัง จน ใช้ สาย ตา ไม่ ไค้ ดี  บาง คราว ถึง กับ อยาก ไค้ แว่น ตา 
เปลี่ยน ให้  "แก่”  ขน  ด้ง นั้น หาก มือา การ สาย ตา เปลี่ยน ไป  จง ไป หา 
จักษุ แพทย์ ตรวจ ก็' จะ ทราบ ว่าเ กิ, ด จาก ล้อ หิน  แทน ที่ จะ ไป หา ซอ แว่น ตา จาก 
คน ขาย แว่น ซึ่ง ตรร จด ห็’ มืเบ น  อาการ ต่อ ไป ก็ปว ค ลูก ดา มาก และ ปวด ศีรษะ 
อย่าง แรง  ล้า เกิด ขน รวด เร็ว ก็ อาจ จะ มีคถึ นไสี อา เจ ยนรุ น แรง  อาการ สาย ดานึ่ 
เบน เรี อง สำคัญ ที่' จะ ด อง รีบ โ ป ห, า แพทย์ ตา 
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ขอ ให้ ท่าน ระลึก ไว้ เสมอ ว่า  ตาบอด นั้น เบน ความ พิการ ที ร่าย ท้สุด 

อย่าง หนึ่ง ของ คน เรา  คน ที่ มอง ไม่ เห็น อะไร นั้นพึ่  ง ตำ เอง ไม่ ได้ เพิม ทวี ความ 
ทุกข์ ใน เร์ อง สุขภาพ ของ ร่าง กาย และ จิต ใจ มาก ขน  จง พยายาม รักษา สาย ตา 

ของ ท่าน ไว้ ให้ ดีที่ สุด เท่า ที่ จะ บ องกัน เร้ อง เหตุ ภ ล้น ตรา ย ของ ตา ได้ 

ห ตง 

คน เรา พอ แก่ เข้า พิง ใคร  ๆ  พูด ไม่  ได้ ยิน  เลย ดู คล้าย ถูก ทอดที่ ง ใน 

วง การ สนทนา  ขาด ความ เข้า ใจ ต่อ สีงร อบ ล้อม ตน อยู่  อาจ กลับ รัาย ย็งก็ คือ 
เข้า ใจ ผิด ว่า บุคคล ที่ เกี่ยว ข้อง และ ใกล้ ชิด นั้น ชุบ ซิบ นินทา ตน  เลย มาก ไป จน 

ถึง ก่อ ความ กระเทือน ใจ ให้ มี อารมณ์ ผิด สภาพ ของ ผู้ มี อาวุโส 

หู ไม่ ได้ ยิน เส ยง นั้น  อาจ จะ เบน เพราะ ปลาย ประสาท และ เสน 

ประสาท ใน ระบบ ของอวัยวะ ใน หู เสื่อม โทรม ตาม รัย  หรอ ไม่ ก็ เกิด เพราะ 

ระบบ กระดูก นำ กระแส คลื่น เสียง ใน โพรง หู พิการ  โดย มาก ก็ พิการ จาก โพรง หู 

ชั้น กลา งเนึ่ อง จาก แล้ว หู ได้ เคย อักเสบ มา แด่ อายุ นํอย  พอ ถึง วัย ชรา ก็มี การ 

เสื่อม ของ ประสาท เข้า มา สมทบ  เลย ทำ ให้ การ พิง เสียง ไม่ ได้ ดี หรอ ไม่ ไค้ เลย 
หู ตึง แบบ นม่ก เบน ข้าง เดียว ใน ระยะ แรก 

ท่าน ตอง ปรึกษา แพทย์ ทาง โสต วี ทยา  ซึ่ง จะ ช่วย ตรวจ วี นิจ ฉัยแ ละ 
แนะ นำ หรือ บำบัด' ให้' หูม็  โอกาส ได้ ยิน เสียง ดี ขน  เครึ อง ช่วย พิง เสียง นั้น ราคา 
แพง ไม่ นํอัย  ล้า จะ ใช้ ก็ ควร ให้ แพทย์ ช่วย ตรวจ และ ตัดสิน ว่า สมควร อย่าง ไร 
ใน บาง กรณี อาจ กลับ ก่อ ความ ร่า คา ญ เพรา ะเค รอง ช่วย นึ่ข ยาย เสียง จน เกิน ไป 
หรอ ตรง กัน ข็  าม ไม่ ไต้ ช่วย ให้ หู หาย ตึง เลย 

การ รักษา หู ดึง จน ถึง กับ หนวก นํ้น  ก็ อาจ จะ ช่วย ได้ โดย การ ผ่า ตัด 

แต่ หาก ห หนวก เพราะ ประสาท ที นำ กระ แซีป ระ สึาท รับ เสียง' ไป ยัง สมอง  พิการ 


การ ผ่า ดัด ก ไม่ ช่วย อะไร  จะ ช่วย1 ได้ ก็ โดย ผก การอ่าน การ เคลื่อน' ไหว ของ ริม ผี,- 
ปาก คนที พูด ตัว ย  แต่ วิชันึ่ ยำ ไม่ มีใข้ กัน มาก นัก และ ตัอง ใช้ ความ พยายาม ผก มาก 
อาการ ทาง หูที ผิด ปกติ อีกอ ย่าง หนึ่ง  ก็ ได้แก่ อาการ หู ออพ้ งเสึ ยง ตัง หึ่ง 
อย่เ ร้อย  มี เหตุ ได้ หลาย ประการ ซึ่ง โสด แพทย์ จะ สามารถ สอบ สวน และ วินิจฉัย 

ล^ \เ1  I/ 

เห  [ค 

อีก อาการ หนึ่ง ก็ คือ อาการ เวียน ศีรษะ  รู้สึก ตัว หมุน ไป รอบ  ๆ  เพราะ 
หู ตัน ใน พิการ มี เหตุ ที่ ก่อ ให้ เกิด ไค้ หลายอย่าง เหมือน กัน  ซึ่ง จำแนก ไค้ โดย 
การ ดร วจข อง แพทย์ และ รักษา สุด แล้ว แต่ เหตุ แต่ ละ อย่าง 

อาย วะ ใน การ ทรง ตำ และ ใน การ เด ลอน ไ พา 

คน ที่ แก่ ตัว เข้า ก็ม่ก จะ มือา การ รบกวน เนอ ง จาก กระดูก และ ข้อ กระดก 
ตลอด จน กล ำมเ นึ่อที่ ยึด ให้ ร่าง กาย ทรง ตำ และ เคลื่อน ไหว ได้ ตัน มี อาการ เสึอ ม- 
โทรม ตัว ย พยาธิ สภาพ หลายอย่าง  แม้ แด่ ร่าง กาย ส่วน อน ยัง สมบูรณ์ อ ยู, 

แต่ อ วัย วะ ระบบ ที่ กล่าว นึ่เพิ ยง เท่า' ตั นึ่ที ก่อ อาการ ร บก' วน แล: ะ ดูเา /5 ‘เมือ น จะ เบน 
อา การที่ พบ บ่อย ที่ สุด ไม่ มาก ก็น็อ ย ใบ รัย สูง อายุ  จะ0 แง นอน หรอ ยืน อาจ ติด ขัด 
จะ เติน เคลื อนยำย ร่าง กาย ไป ไห บ  ๆ  ก ลำบาก  จะ' ใช้ มือ, ใช้ นิว ป' ระ ติษฐ อะไร 

ก็' ขัดขั อง ผิด พลาด' ใม่  ไค้ ประณีต เช่น' เมื่อ! ยัง1 หนั ม ยัง สาว อยู่,  ไม่ กระ ตัน ก็ ทำ ให้ 
เกิด อาการ ปวด ตาม ข้อ ด่าง  ๆ  โดย เฉพาะ ข้อ ตะโพก  ข้อ เช่า และ ข้อ นึ่ว แม่ มือ 

กระดก อ่อน ที่' ซอน ปลาย กระดูก แข็ง' ของ' ช่อ, ต่าง  ๆ  จะ สึก กร่อน เข้า 

ส่วน เนึอ กระดก แข ง ข้าง, ใ ตก อา อ งอก เบน อ ะ งอ ย หรอ บุ ม0 ก  ๆ  การ เปล ยนแ ปลง 
เหล่า น อาจ เกด บน'5# าแ กะ อาจ ไม กอ อากา^'^ ต^อง โ บ1 การ เค ลอน ไหว หรอ ใน การ 
เดน  จน กระทง วัน หนึ่ง รัน ใด เกิด อุบ่ต เหตุ จึง ไป ตรวจ พบ เข้า หรือ พา ให้ เกิด 
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อาการ ปวด เจ็บ ขน ทันที  ต้งนั้ น อาการ ขัด ตาม ข้อ  ปวด ตาม ตำ  ปวด ที แขน 
หรือ ขา หรือ ปวด ขณะ เคลื่อน ไหว ข้อ ต่าง  ๆ  แม้ แต่ ข้อ ที่ กระดูก สัน หลง  จง’ 
จำ เบน ต8 อง หา แพทย์  ให้  ได้ ตรวจ สอบ สวน ถึง ความ พิการ ให้ แน่ ข้ด 

การ เปลี่ยน แปลง ของ โครง กระดูก ทัว สรรพางค์ กาย น  ไม่ มี ใคร บอก 
ต้น เห ต ไค้ ทุก  ๆ  ราย  อาจ จะ เบน ตัว ย กระดูก และ ข้อ บาง แห่ง ถก ใช้ ตรา กด รำ 
ต่อ งาน หนัก อยู่ นาน  อาจ เกิด จาก อุม่ต เหตุ ที่ ทำ ให้ เนอ เอ็น หุ้ม ข้อ หรือ ส่วน 

ของกระ ลูก เคลื่อน หรือ ฉีก ขาด หรือ หัก ไป  เมื่อ หาย แล้ว ย่อม ทำ ให้ ส่วน นั้น ใช้ 
การ ไม่ ได้  ส่วน ตรง ข้าม ก็ ต้อง รับ ภาระ ใน การ เคลื่อน ไหว มากกว่า ธรรมดา 

เลย ทำ ให้ เกิด การ สึกหรอ มากกว่า ควร  อาจ เบน เพราะ มี ความ ผิด ปกติ ใน การ 
เผา ผลาญ อาหาร ใน ร่าง กาย  พูด ง่าย  ๆ  ก็ คือ อาหาร บางอย่าง ที่ เข้า ไป ใน ร่าง กาย 
ไป แปร ธาตุ กลาย เบน พิษ เกิด ขน  อาจ จะ เบน ด้วย ขาด ฮอร์โมน  เช่น หสัง โกง 
ใน สตรี รัย หมด ระดู  และ โดย เฉพาะ แล้ว ผู้หญิง มี อาการ กระ ปลก กระ เปลี่ ย ใน 
เร์อ งก ระ ลูก มากกว่า ผู้ชาย 

เรือง ของ ข้อ ของกระดูก และ ของ เสัน เอ็น ต่าง  ๆ  ที่ แปร เปลี่ยน ตาม 
อายุ น็  จะ กลับ เบน ปกติ ต้วย ตำ เอง นั้น เบน ไป ไม่ ได้  ที ทางอยู่ บำง ก็ เบน การ 
รักษา ทาง การ ผ่า ตัด  ซึ่ง จะ ช่วย แก้ ความ ขัด ข้อง ใน การ เคลื่อน ไหว หรีอ ข รัต. 
การ เจ็บ ปวด  นอก จาก นั้น ก็ ต้อง ใช้ ยา แก้ ปวด ทั้ง หลาย ที่ แพทย์ แนะ นำ  จ 3 
อย่า ใช้ ยา แก้ ปวด เอา เอง ดาม ที่มึป ระกา ศแ รัง ความ หรือ จีนแส ที่ ร้าน ขาย ยา ห่อ 
ส่ง ให้  ยา เหล่า น้บา ง ชนิด มี พิษ ได้ มาก เมื่อ ใช้ อยู่ นาน  ๆ 

อาการ ปวด กระ ลูก และ ปวด ข้อ  ย่อม ทำ ให้ ไม่ อยาก เดิน เหิน เคลื่อน 
ไหว  จน พา ให้ ข้อ ต่าง  ๆ  แข งง อ หรือ ยึด ไม่ ได้  เพราะ กล้าม เนอ พลอย แข็ง 
ไม่ ยึด หด ดำ ย  ทั้ง นก็ด้ อง บ องกัน โดย พยายาม ค่อย  ๆ  เคลื่อน ไหว มาก บำง 


๕๕ 


น้อย บ้าง อยู่ เสมอ  หรือ อาจ จะ ใช้ นวด ที่ ถูก ตอง ตาม วิธี ของ แพทย์  ทดลอง น้ง 
น้อย ขา บน ทน งทีเ บ้า ไม่ ถงพํ้ น  แล8 วิ ค่อย  ๆ  แกว่ง ขาทึ ละ น้อย จน แกว่ง ได้ มาก 
เขา ก เบน วิธี บำบ้ ด ให้ เนี อก น้า ม ไม่ ตาย ตวิ  ซํ้าบ้ ง เบน การ ช่วย ให้ เน้อ กล้าม ได้ 
มี การ เค ลือ น ไหว  เหล่า นีจะ ช่วย ให้ โลหิต หมุน เวียน ไป มา ภาย ใน เน้อ กล้าม 
เขน ด้วย 

สำ หรับฺ สต รืที่  หลัง แข็ง  ”  ปวด บริเวณ กระเบน เหน็บ  เวลา จะ 
ลุก ยืน ก็ยด ตัว ขน ไม่ ได้ ตรง  บ้กเ บน เวลา เย็น  ซึ่ง ไค้ เดิน  ๆ  ยืน  ๆ  อยู่ มาก 
หรือ ตอน เช่า มีด ซึ่ง นอน ที่อ อยู่ นาน เหล่ าน้  เบน อาการ ของกล้าม เน้อ ล้น หลัง 
ที่ บ้อง ทรง ดำ กระชับ การ ตั้ง ตรง ของกระดูก ล้น หลัง  ส่วน หนึ่ง ก็ เบน เหตุ เพราะ 
กล้าม เน้อ ผนัง หน้า บ้อง หย่อน  มี บ้อง ยาน หรือ พลุ้ย น้า หนัก อวัยวะ ภาย ใน ช่อง 
บ้อง ย่อม ถ่วง น้อย ตาม ไป ข้าง หน้า  กระดูก ล้น หลัง พา จะ แอ่น ตาม  กล้าม เน้อ 
ล้น' หลัง จึง บ้อง เกร็ง ดำ ตึง ประคอง ให้ กระดูก ล้น หลัง ตั้ง ตรง อยู่ เสมอ  จึง ทำ ให้ 
เมื่อย ปวด กล้าม เน้อ ลัน หลัง ถ่อ เรื่อง  "  หลัง แข็ง  ”  การ ออก กำลัง กาย หรือ 
การ บำฟ้ ด กาย บริหาร จะ ช่วย, ให้ กล้าม เน้อ บ้อง แข็ง แร ง ไม่ หย่อน  และ กล้าม เน้อ 
ล้น หลัง ก็' จะ' ไค้ พา ก ผ่อน อาการ ปวด หลัง ก จะ ตุ เลา 

การ, ใช้ แรง ถลำ ม เนอ และ การ ออก กำ ลัง กาย 
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พอ อายุ มาก เข้า ก็ ก่อ, ให้ คิด ว่า เรี่ยว แรง ลด ลง  คิด ว่า เนอ กล้าม เบน มด  ๆ 
ที่ เคย ออก แรง ทำ งาน นั้ แเหี่ ยวต ามวั าแ ละ ใช้ การ ไม่  ได้ แ เรง ดี เลย ทำ, ไห้  ไม่ ชอบ 
ออก แรง  ย็งก ว่า นั้น จิต ใจ ก็ พลอย เนีอ ย ตาม ความ คิด ไป ด้วย  โดย ทดลอง ให้ 
คน แก่ ใช้ มีอ กำ เครื่อง วัด แรง แ' ล้ว บี, บเค รื้อ- ง มือ นั้น เบ' น การ ทด สอบ แรง ของ 
ก ลำ ม เน้อ  จะ เห็น ว่า แม้ คน วัย เกิน  ๖๐  บี1 ชึ่งส มัย ก่อน พบ ว่า แรง ถอย ไป  ๔๐ 
เป อร เซ็น ส์เทื ยบ กับ ค1 แวัย กำ ล้' งฆิแ รง กล้าม เนํ้อ สมบูรณ์ ระ ห' ว่า ง อา I ยุ  ๒๕  ถึง 


๓©  บ  แต่ สมัย น้เนึ่ อง จาก คน เรา มี ความ รู้ ใน เรึ๋ อง สุขภาพ และ มี อนามัย ดี ขั้น 
อายุ ยืน  แรง บีบ ซื่งใ ชัก ล้า ม เน้อ อก กล้าม เน้อ แขน และ มีอ ไม่ ลด น้อย อย่าง 

สมัย ก่อน  ๆ  การ มี อายุ ยืน ก็ หมาย ถึง สภาพ ของอวัยวะ สำคัญ ทว ร่าง กาย  คง อยู่ 
ใน สภาพ สมบูรณ์  มี  โลหิต เส ยง กล้าม เน้อ ต็อยู่  ได้  ยืง คน ใน ชนบท บีงมี 
แรง ดี  ทั้งน้ เพราะ การที่ ล้อ ง ทำ กิจกรรม ต่าง  ๆ  แม้ แส่ การส'' ญ จร ก็ ล้อ ง ใช้ 
กล้าม เน้อ มาก  ๆ  การ ออก กำลัง กาย ใน ว*' ย อายุ สูง  ๆ  ขั้น จึง ยัง จำ เบน ที่ จะ บำรุง 
ให้ มี แรงอยู่ ดี  แม้ จะ ไม่ เท่า เมื่อ อายุ น้อย  ๆ  อย่า ทอด หุ่ยท ''อ ถอย ใจ  แต่ การ 
ออก กำลัง อย่าง หัก โหม หรือ ทะเยอ ทะยาน แข่ง ข'' น กัน น, นไม่ สมควร  ด้วย เหตุ 
ว่า อวัยวะ เช่น ปอด  หัวใจ  และ หลอด เลือด อาจ บกพร่อง มี พยาธิ สภาพ เกิด 
อยู่ แล้วจะ มี อันตราย ได้  ตลอด จน การ บำมั ดก ล้า ม เน้อ โดย การ เดิน ตาม ถนน 
ใน เมี อง  ก็ ล้อ ง ระวัง อันตราย ของ การ จราจร ที่ น่า หวาด เสียว ใน บีจจุ บ*' นน้ 

นอก จาก น่น การ ออก กำลัง กล้าม เน้อ  จะ ทำ ให้ หัวใจ ปกติ สูบ ฉีด โลหิต 
ได้ คล่อง  ทดลอง ให้ คน แก่ วัย  ๗๐  บี  เดิน ระยะ ทาง  ๕๐— ๖๐  เมตร  ให้ ได้ 
ใน หนึ่ง นาที  ให้ เดิน อยู่  ๕  นาที  สัปดาห์ ละ  ๓  ค รง  ทำ อย่ สัก  ๕— ๖ 
ส*' ปด าห์  แรก  ๆ  หัวใจ จะ เต้น เร็ว  แต่ ตอน หลัง  ๆ  หัวใจ กำลัง อย่ล้ วจะ เต้น 
ชำ ลง เบีน ปกติ  หัวใจ จะ ฉีด โลหิต ออก ไป เลั้ ยง ร่าง กาย มาก ขั้น และ ยัง พบ ว่า 

สี  โลหิต ก็เพ็ มมาก ขั้น  พร้อม ทั้ง จำนวน โลหิต ทั้ว ร่าง กาย ก็มี ปริมาณ มาก ขั้ะเ 
ด้วย  จิต ใจ สบาย  มี ความ รู้สึก กระ ปรก ระ เป ร่า  ตลอด จน ช่วย ให้ อยาก รับ 
ประทาน อาหาร และ ให้ การ ย่อย อาหาร ติ ขั้น  ช่วย ให้ นอน หลับ ได้ ติ อีก ด้วย 

ความ วิปริต ของกล้าม เน้อ ใน การ  เคลื่อน ไหว  อีก  อย่าง  หนึ่ง  ก็คีอ  กล้าม 
เน้อ ทำ งาน ไม่ ร่วม กัน  การ เคลื่อน ไหว ผิด จังหวะ หรือ ผิด ระยะ ทำ ให้ กำ วเ ล้ๅ 
ผิด พลาด  ทรง คัว ไม่ดึ  ก่อ ให้ หก ล้ม ซวน เซ ได้ ง่าย  แม้ แต่ กล้าม เน้อ ใน การ 
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เคย ว อาหาร และ ใน การ กลืน อาหาร ก็ อาจ วิปริต  เคั้ย ว พลาด เลย กัด ลน  กัด 
กระพุ้ง แก้ม  กลี น สำลัก  ย็ง ใช้ ความ คิด  ใจ คอ หงุด หงิด  อารมณ์ เสึย ก็ อาจ 
นำ มา ให้ มี อันตราย เช่น นั้ได้  ดัง นั้น ระหว่าง การ เดิน  การ ทรง ตำ  ระหว่าง 
รับ ประทาน อาหาร  จึง ควร ตัอง ตง ใจ สำรวม มุ่ง หน้า กระทำ ให้ ถูก ต* อง  อย่า ริบ 
ลุกลน  และ อย่า เพ็ง คิด โน่น นี่ นอก เรือง ไป จาก การ รับ ประทาน  หริ อ ใน การ 
ทรง ตัว เดิน ให้ ถูก ทาง 

กล้าม เนอ อาจ เกิด มี ตะคริว ขั้น  มี อาการ ปวด โดย เฉพาะ ที่ น่อง หรือ 
ใกล้  ๆ  ข้อ ต่อ กระดูก  การ หด ตัว เบน ตะคริว  บาง ที อาจ มี กระตุก อาจ เกิด จาก 
หลอด เลือด ที่เล ยง เนอ กล้าม นั้น  ๆ  บีบ ตัว แคบ เข้า บาง ทีก็ผ สม กับ ขาด อาหาร 
พวก โปรตีน  ทาง ที่ ดิก็ดั อง ปรึกษา แพท ย  หน ทาง ที่ จะ ช่วย ตัว เอง ชำ คราว ขณะ 
อาการ ปวด เกิด1 ขั้น อาจ ใช้ นั้ารั อน ประคบ หริ อแช่ นั้ารั อน  แพทย์ อาจ สำ ยา แก้ 
ปวด และ จง ระ รัง อย่า ปล่อย ตัว ให้ รับ ความ เย็น มาก ร้อน มาย เกิน ไป ก็ ไม่ดิ  ล้า 
อากาศ รัอน มาก มี เหงื่อ ออก โทรม วะ เสีย เกลือ ไป  ก็ น่า จะ รับ ประทาน เกลือ เพ็ม 
ใน อาหาร บำง เบ็น พิเศษ  ล้า เบีน ตะคริว บ่อย  ๆ  ก็ น่า จะตั อง พำ การ เดิน เหิน 
ชำ คราว  แต่ การ เดิน นี่ ล้า ทำ ได้ เบ็น ประจำ พอ สมควร ก็บี องกัน ตะคริว ได้ 

อาหาร ของ คน แก่ 

เรือง อาหาร ที่ คน แก่ เคย ชอบ รส อา หา'5 บา ว ชนิด มา แต่ เมื่อ อายุ ยำ น้อย 
เบีน การ เคย ชิน ประจำ ตัว  ผู้ทื่จ ะ ต้อง การ ให้ เปลี่ยน อาหาร หรือ แนะ นำ ชนิด 
อาหาร แปลกกว่า นั้น  จะ พบ ว่า เบน การ ยาก ใน บาง ราย  แก เคย ชอบ การ กินทึ่ 
เริ ยก ได้ ว่า เบีน นิสัย เสีย แล้ว  จะ มา สำ ให้ เลิก หรือ ให้ เปลี่ยน มัน ไม่ ใช่ ง่าย  ๆ 
จำ เบน ตอง พด จา อธิบาย' ให้ เห' ตุ I ผล และ ใ .ห้ผู้ แฒ่า เห ล่า นี่ เห็' น ชอบ ใน ประ โยชน์ 
ของ อาหาร ที่ เหมาะ สม นั้น  ๆ  ตัวอย่าง ง่าย  ๆ  ใน พวก คน ไทย เรา สมัย ที่ใม่ เคย 
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ดม นม  พอ มา เกิด เบน โรค จะ ตอง ดื่ม นม หรือ ใช้ อาหาร ผสม นา นม  ย่อม ยาก ท 
จะ ตั้ง ต้น  จะ ต้อง ใช้ ความ มานะ และ อด ทน เปลี่ยน ความ คิครํ ง เกียจ อาหาร 

ต่าง  ๆ  ที่ ใหม่  จิต ใจ ก็เบี น กังวล อ ยุ, แล้ว เรื่อง โรค  มิ หนำ ซา บาง คน มี ฐานะ 
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ท ขาด แคลน ท จะ ซอ หา อาหาร พิเศษ แปลก  ๆ  เช่น น น ย่อม เพิม ความ ยาก 

ลำบาก  แด่ อย่าง ไร ก็ ตาม  ขอ ให้ คิด ว่า อาหาร น1 น เบน เส มีอน ยา รักษา โรค 
ตรง ข้าม ควร ศึกษา และ ปฏีม่ ต ตาม ที่ จะ ต้อง งด หรือ ลด อาหาร ที่ แพทย์ แนะ นำ ว่า 
แสลง ต่อ โรค หรือ ต่อ สภาพร่าง กาย บาง กรณี 

ไม่ ต้อง สง ล้ย ว่า  ร่าง กาย คน เรา ถ้า มี อาหาร บริ  โภค หรือ ทีเรื ยก ว่า 

โภชนาการ สมบูรณ์ และ สม ตุลย์  ก็ ย่อม ทำ ให้ ร่าง กาย แข็ง แรง ต่อ ต้าน ต่อ โรค 
ภัย ไข้ เจ็บ ได้ ติ  อายุ ก็ ยืน ปราศจาก ภ ยัน อันตราย ที่ ง หลาย ซึ่ง เบียด เบียน จาก 

โรค ขาด อาหาร ชนิด ด่าง  ๆ 

ใน การ ทดลอง กับ ลิต ว์ที่ ได้ กล่าว มา แล้ว ดอน ต้น  ปราก ฎ ว่า หนู ที่ ถูก 
จำกัด อาหาร และ พา ให้ การ เติบ โต ของ ร่าง กาย เติบ โต ช้า  กลับ มี อายุ ยืน กว่า 

พวก ที่ ให้ อาหาร ติ และ เติบ โต เร็ว  เรื่อง โภชนาหาร กับ การ มี อายุ ยืน น้ยัง ไม่ 

ลง เอย กัน แน่น ก  โดย เฉพาะ ใน การบ องกัน มิ ให้ เบีน โรค เส อม โทรม หลายๆ 
ชนิด  ใน ขณะ นึ่ใม่ มี ใคร พิสูจน์ ได้ โดย ไม่ มี ข้อ ถก เถียง ถึง เรื่อง  “  อาหาร 
บ องกัน ความ ชรา,  เช่น พวก แร่ ธาตุ  พวก ไว ตามิน บี  พวก กรด อมิ โน  ว่า 
จะ เกิด ผล แค่  ไหน กับ คน เรา 

เรื่อง สำคัญ อก ช้อห นึ่ง ก็ คือ อาหาร ของ คน ชรา ที่มี โรค ต่าง  ๆ  ทั้ง นึ่ก็ 
เพราะ ใน คน ที่เบี น โรค นั้น  การ ย่อย อาหาร  การ เคลี่ อน ไหว หรือ เรื ยก ได้ ว่า  “การ 
รุน อาหาร,,  ใน กระเพาะ ลำ ไส้ ไม่ ติ  การ ดด ซึม อาหาร เข้า ไป ภาย ใน คัว กิ ไม่คิ 
การ เผา ผลาญ หรือ เรืย กว่า การ ใช้ อาหาร ใน เนึ่อ เยอ ต่าง  ๆ  ก็ ไม่ เบีน ไป สมบูรณ์ 


๕๔ 


ซา การ เปล ย, น แปลง ตาม วัยนี ยัง บกพร่อง, 1น1 รอง ต่าง  ๆ  เช่น ว่า กรด ใน กระเพาะ 
น์อย  กระเพาะ อักเสบ เร้อ รัง  ต่อม ขับ นํ้า ย่อย ทำ งาน หย่อน สมรรถภาพ 
เนือง จาก โรค หัวใจ และ โรค หลอด เลือด ก็ ทำ ให้ เลือด ไหล มา สู, กระเพาะ ลำ ไส้ 
ไม่ เต็ม ที่  เหล่า นืจะ ทับ ถม ให้ การ ย่อย อาหาร และ สาเหตุ สำอั ญ ต่าง  ๆ  เหล่า น1 น 
เบน มาก ขน 

อาหาร พวก ขัาว  แบ้ ง  และ นา ตาล  จะ ให้ ผล ใน การอบ อุ่น ให้ ความ 
ร้อน  พวก อาหาร จาก ขัาว และ แป้ง และ ของ หวาน ด่าง  ๆ  ควร เบ้ น ครึ่ง หนึ่ง ของ 
อาหาร พวก ไขมัน และ อาหาร พวก เนอ สิต ว์  อาหาร พวก แป้ง และ นึ่า ตาล หาก 
ขาด หรือ บกพร่อง  ก็ อาจ ทำ ให้ มี อาการ ต่าง  ๆ  โดย เฉพาะ ความ รู้สึก อ่อน เพ ต็ย 
ปวด ศีรษะ หรือ เวียน ศีรษะ 

อาหาร ที่มี ไขมัน  พวก นึ่ามั น ต่าง  ๆ  เนย ด่าง  ๆ  เบ้ นของ ช่วย ให้ 
อาหาร อื่น มี รส อร่อย ขน  ให้ กำลัง ใน การ ผลิต ความ อบอุ่น  ช่วย เบน พาหะ นำ 
ธาตุ ไว ตามิน  แต่ ถำไ ขม่นํ หรือ นํ้ามั น มาก ไป  ก็ อาจ ก่อ ให้ เกิด ความ พิการ ใน 
อวัยวะ ต่าง  ๆ  ได้  พวก ฝร้ง ที่ เบน โรค หัวใจ  โรค หลอด โลหิต  โรค ดับ บ่อ ข 
ก็ เพราะ กิน อาหาร พวก ไขมัน  นม และ เนย มาก 

บญห าเรึ่ อง โคเ รส เต อ โร ล เบ้ นบ ญ หา กำลัง สนใจ กัน  โคเ รส เต อ โร ล 
เบน ส่วน ผสม ของ ไขมัน และ นา มัน จาก สตว์  ปรกติ มี พบ ใน โลหิต ใน นึ่าดี 

ใน เนึ่อ ดับ  เนึ่อ ได และ เนึ่อ ต่อม เหนือ ไต  และ เบ้ น ส่วน ประกอบ สำดั ญ ใน การ 
เกิด นืว ถุง นา ดี  และ ใน แผ่น เนึ่อ ของ ผนัง หลอด เลอ ด แข็ง  โลหิต ปรกติ 

ร้อย ลก บาศ ก็ เซนติเมตร มี  โศเ รส เด อใร ล อ อ่า,3 ลู^ที่ ยง  ๒๕๐  มิลลิ กร้ม  คน 
อาย สง ข็นม ทา ท ท จะ ม  โคเ รส เต อ โร ล สูง ขน ใน ใ ล^ต  และ ถา หาก หลอ ดโล หด 
มีผ นำ เปลี่ยน แปลง ทาง เสื่อม ใทร ม  ก็ จะ ทำ ให้ โคเ รส เด อ โร ล แทรก ซึม 


๖๐ 


เบน แผ่น แข็ง ไน ผนัง นั้น  ๆ  ได้  เม อ เกิด ขั้น ด' งนั้ช่ องของ หลอด เลือด ก็ จะ 

ขยาย กว้าง ไม่ ได้  มิ' หนำ' ซา จะ แคบ เพราะ อาจ มีเลึ อด จ" บ เบน ก้อน แข็ง ทับ อีก 
เลือด ก็ ไหล ไม่ ได้ ดี  การ จำ ก V [คเ รส เต อ โร ล ใน เลือด ทำ ได้ ดง แต่ อายุ ย์งนั อย 
อยู่  และ พยายาม รักษา ตัว อย่า ให้ มี เหตุ อื่น ที จะ ทำ ให้ เน้อ ผนัง หลอด เลือด 

เสื่อม โทรม ได้  กัจะ เบน ทา งบ องกัน หลอด เลือด แข็ง ได้  คน ที่ อ้วน พี มี นา หนัก 
มาก เกิน ควร  และ คน ที่มีแ รง ดัน ของ เลือด สูง  ควร ระ วำ เรื่อง โคเ รส เต อ โร ล 
ใน เลือด ไม่  ให้ เพีม มาก ขน  และ เนอ ง จาก โคเ รส เต อ โร ลมึ  ใ นพ วก ไขมัน และ 
น้า มัน สัตว์  เพราะ ฉะนั้น อาหาร เหล่า น้หา กรับ ประทาน มาก  ๆ  เข้า ก็ จะ เพีม 
ให้  โคเ รส เต อ โร ลยึง สูง มาก ใน โลหิต 

เน้อ สัตว์ ที่ มัน หรีอ เน้อ สัตว์ ที่ ปรุง โดย การ ทอด โดย น้า มัน สัตว์  ไข่ แดง 
นั้ามั น หมู  ครีม ใน นา นม  ขนม ที่ ผสม ด้วย ครีม และ เนย  นั้า เน้อ และ ครีม ที่ 

ใช้ เบน นั้า ซอส  เหล่า น้ลัว นมี  โคเ รส เต อ โร ล มาก ที่ ง' นั้น 

* 

ถำเ รา หัน มา รับ ประทาน นั้ามั น พืช ให้ มากกว่า นั้ามั น สัตว์  จะ ได้ ผล 
แค่  ไหน ใน การบ องกัน น้  เพราะ นั้ามั น พีชมี ไขมัน ชนิด ที่ เรียก ว่า ไม่ ลืม ตัว 
ยก เอ้ นนั้า มัน มะ พรำ ว  ชน ชาติ ที่  ใช้ นั้า มัน พืช แท้  ๆ  นั้น มี  โรค หลอด เลือด 
แข็ง, นัอย  น้า มัน จาก ปลา  ก็มี  ไขมัน ชนิด ไม่ ลืม ตัว และ บุคคล ที่ กิน ปลา มาก เบน 
โรค น้นัอ ย ตัว ย  แต่ นั้ามั น พืช ที่ ขาย กัน นั้น ส่วน มาก ได้ ถูก แปรสภาพ ทำ ให้ มี 
ไขมัน ลืม ตัว เกิด ขน  เช่น น้ก็ อาจ ทำ ให้ เกิด หลอด เลือด แข็ง ได้ บ่อยกว่า ที่ ไม่  ได้ 
แปรสภาพ  ผ้ เขียน เคย ไป จ่าย ตลาด จน เบน เจ้า จำนำ กับ ร้าน ชำ แห่ง หนึ่ง  เขา 
เคย เด อนว่ านั้า มัน พืช บาง ยี่' ห้อ นั้น ม นา มัน มะพร้าว ปน  จึง ควร ดอง ใส่  ใจ ไว้ ด้วย 

เร็ว  ๆ  น้ใด้ มี นัก วิทยา ศาสตร์ ตัน คว้า คุณ ค่า ของ น้า มัน พืช ด่าง  ๆ  ชนิด 
เกี่ยว กับ ส่วน ผสม ของ ไขมัน  ตลอด จน ตัน ได้ ว่า หาก ใช้ น้า มัน รำ  ๗๐  ส่วน 


*3๑ 


ผสม กับ นำ มัน ดอก คำ ฝอย  ๓0  ส่วน ใน การ ปรุง อาหาร จะ ลด ค่า ของ โคเ รส เต อ- 
โร ล ใน โลหิต ได้  เพราะ ลำ พำ นำ มัน ทงส อง ก็มีก รด ไขมัน ไม่ ลืม ตำ อยู่ แล้ว 

แถม นำ มัน รำ ยัง มี ไว ตามิน อย่าง ดี มาก อึก ดำ ย 

การที่ โทษ ว่า การ กิน เฉพาะ ไขมัน มาก จะ ท0 าใน้ เบน โรค หลอด เลือด 
ต่าง  ๆ  แข็ง ก็ ยัง ไม่ ถูก ต้อง เสมอ ไป  นอก จากว่า การ กิน ไขมัน มาก ทำ ให้ ไขมัน 
ใน เลือด สูง  นา เลือด จะ มิ สภาพ เหนียว มาก  เลือด แข็ง เกาะ ดิดผ นำ หลอด 
เลือด ง่าย เบน อันตราย ต่อ โรค หลอด เลือด แข็ง ซึ่ง มี พน เบน อยู่ แล้ว  การ ย่อย 
ไขมัน ใน คน ชรา ไม่ บกพร่อง แต่ การ กิน ไขมัน มาก จะ ทำ ให้ ตบ  ซึ่ง หาก มี  โรคอยู่ 
แล้ว อาการ ก็ จะ กำเริบ ได้ 

อาหาร โป รดึน่ เบน อาหาร หลัก ที่ คอย รักษา ความ สมบูรณ์ ของ ร่าง กาย 
แต่ ร่าง กาย คน แก่ กัยก็ ไม่ จำ เบน ต่อ ง ได้ร่ บ โปรตีน มากกว่า ใน คน หนุ่ม สาว  แม้ 
ว่า จะ มี การ เสื่อม โทรม ของ เน้อ เยอ บาง ชนิด เกิด ข็น  อาหาร พวก น้  ก็ ได้แก่ 

เน้อ สัตว์ ทุก ชนิด  และ ใน พืช ธญญ า หาร บาง ชนิด  แต่  โปรตีน1 ใน เน้อ สัตว์ 
มี คุณ ประโยชน์ ตี กว่า โปรตีน ใน พืช  อาหาร พวก เน้อ สัตว์ น้อา จ จะ เหนียว ไป 
สำ ห รำ พ้น อัน เบน เครื่อง ขบ เค์ย ว ของ คน แก่ ซึ่ง ชำรุด  เน้อ บด หรือ เน้อ สับ จึง 
ตี กว่า  ส่วน คุณ ค่า ของ เน้อ นั้น ก็ ไม่ จำ เบน ต้อง เบน เน้อ ตี  ๆ  อย่าง เน้อ โก เบ 
หรือ เน้อ สัน อะไร พรรค์ นั้น  เน้อ ทุกอย่าง ให้  โปรตีน เท่า  ๆ  กัน  เน้อ ตับ นั้น 
ดีที่ ช่วย ใน การส ร้าง เม็ด โลหิต  เครื่อง ใน นั้น ราคา ถูก และ ให้ โปรตีน ได้ ดี ด้วย 
■นำ' นม เบน แหล ง โป ร ตน,! ก รา คาย อบ เยา แล ะ ยง ให ชา ดุแค ล เชย มด วย  พวก เนอ 
กระ ปอง  ปลา กระ ปอง ก็ อุดม ด้วย โปรตีน  และ ตี สำหรับ ผู้มี วัย ชรา ซึ่ง ภาวะ 
การ จ่าย ดล าคมี ควาน ย' าก ลำบาก และ อั^ กบ 'โต้ ตี  โ' ตย โม่ต้ 2ง อาศัย ดู้เย น 


ไ^  ไธอ 


สมัย นึ่  ก็มี อาหาร สำเร็จ รูป ประกอบ ด้วย ธาตุ กรด อมิ โน ซึ่ง เบึน ส' ว น- 
ของ โป ร ตึนทื่ ถูก ย่อย แล้ว ใน ลำ ไส้  คิด ล้น ว่า งำ ย ไม่ ต่อ ง เสีย เวลา ย่อย ไห้ คน 

แก่ กิน จะ ได้ ปริมาณ โปรตีน เข้า ไป  ใน ร่าง กาย ดี ขน  แต่ ไม่ เน้น เช่น นั้น เสมอ ไป 
ชา ใน บาง คน จะ มี อาการ คลึน ไส้ อาเจียน เพราะ กรด อมิโ นพ วก นึ่ดูด ซึม เข้า ไป 
รวด เร็ว ใน กระแส โลหิต  มิ หนำ ซึ่า ราคา ก็ สูง มาก 

การ ขาด โปรตีน พวก อาหาร เน็อ สัตว์ ไข่ และ นาน มข้ง เบน บญ  หา ใหญ่ 
สำหรับ บาง พ่าน ที่ถึอ ลัทธิ มังส วิรัต  ด้ง นั้น ก็ จำ เน้น ล้อ ง ใช้ โปรตีน จาก พืช ช่วย 

คน ชรา น้นมิ ใช่ จะ ต* องการ กิน ไว ตามิน มาก ขั้น กว่า คน อายุ น์อย ล้า หา ก- 
อ า หาร ที่ กิน ได้ ประจำ มี ส่วน สัด ต่าง  ๆ  ถูก ต* อง  แต่ หาก มี  โรค และ ตอง จำกัด 
อาหาร ทื่จะ ให้ เกิด ไว ตามิน บกพร่อง  ก็ ควร จะ ต* อง เพืม เติม ไว ตามิน ได้  หริ อ 
ล้า กิน อาหาร ไม่ ได้ เพราะ โรค ล้ย รบกวน  เช่น  โรค กระเพาะ และ ลำ ไส้  บาง 
ท่าน คง ได้ ยิน ว่า ร่าง กาย คน แก่ ต* องการ ไว ตามิน น้หริ อ ว่า ล้น ว่า ไว ตามิน บี ช่วย ให้ 
อายุ ยีน  บาง พ่าน อาจ คิด ว่า ไว ตามิน เอ จะ ช่วย น้อง ล้น  หริ อ บรรเทา สาย ตา เสีย 
ได้  แต่ ความ จริง สาย ตา ยาว ของ คน แก่น, น เบน ไป ตาม ธรรม ชาติ  แต่ คน ชรา ที่ 
ล้อ ง ถูก กำ ช* บใหั อยู่ ใน ที่ อับ แสง แดด  ต* องการ ไว ตามิน ดีบำ ง  ไว ตามิน เอ และ 
ต็จะ ถูก ดูด ซึม จาก ลำ ไส้ เข้า ไป  ใน ร่าง กาย โดย ผ่าน ไป กับ ไช มัน  ด้ง นั้น ล้า หาก 
มี ภาวะ ที่ ต*- อง ลด ไขมัน ก็ จะ ต* อง เสริม ให้ มิใว ตามิน เอ และ ตี ชด เชย เพ็ ยง พอ 

ควร ระลึก ว่า ร่าง กาย มี การ สะสม ไว ตามิน อยู่ บ้าง  การ ขาด ไว ตามิน ใน 
อาหาร จึง ไม่ สำแดง อาการ โดย ทัน ที่  ล้อ ง ขาด อยู่ นาน เน้น เตีอ น  ๆ  อนึ่ง 
ไว ตามิน ที่ เกิน ความ ต้อง การ ของ ร่าง กาย  ร่าง กาย จะ ขับ ถ่าย โดย เร็ว ด้ง นั้น การ 
ใช้ ไว ตามิน ฉีด ใน กร ณิที่ใ ว ตามิน ไม่ บกพร่อง ใน อาหาร  จำนวน ไว ตามิน ที่ฉีค 
ก็ จะ ถูก ขับ ถ่าย ที่ งอ อก ไป  โดย เร็ว 


ไว ดา 


ถา จำคั อง รบ ประทาน อาหาร กระ  ปอง V เรือ1 ใน การ หุง ดัม ที่ต้ อง ที่ง น* ไตํม 
อาหาร นน  ก จำ เบน ต้อง ให้ กิน ไว ดา มิน ชด เชย พิเค ษ 

ตรง กิน ข่า ม  ไว ตามิน บาง ชนิด ถา ร่าง กาย ได้ มาก เกิน ไป  อาจ ทำ ให้ มี 
อาการ ผิด ปกติ ต่อ สุขภาพ ได้  เช่น  การ กิน ไว ตามิน เอ มาก อย่ นาน  ๆ  อาจ ทำ 
ให้ บวม ตาม ผิว หนัง  คัน  ผิว หนัง แตก เบน สะเก็ด  เลือด ออก ง่าย  ไว ตามิน 
ตีทเ กิน ขนาด จะ ทำ ให้ มี อาการ คลืน ไส้  เบือ อาหาร  ปวด ศีรษะ อ่อน เพ ลืย  มี 
อาการ ท้อง ร่วง  บืส สา วะ บ่อย  ๆ  ซึม เซา 

แร่ ธาตุ ก็ เบน ของ จำ เบน สำหรับ ร่าง กาย  เช่น  ไอ โอด น  เหล็ก 
แคลเซียม  พวก คน ไทย เรา เคราะห์ ดึที่มี อาหาร พวก พิชผิ กรับ ประทาน ไค้ 

ตลอ คบื  พืช พวก นมี แคลเซียม และ เหล็ก อยู่ มาก  ไอ โอ ตึนก็ ได้ จาก อาหาร 
ทะเล และ เกลือ ทะเล  พวก เน็อ ไข่ และ ดับ ก็เบื น อาหาร บริบูรณ์ คัว ย แร่ ธาตุ 

ใน คน ชรา หาก มี โรค ลำ ไส้ หริ อก รด ใน กระเพาะ น9 อ่ยก็ อาจ ขาด แคลเซียม  นา นม 
น* นศี เพราะ มี แคลเซียม หาก สามารถ ดื่ม ไค้ พอ สมควร  จริง อยู่ นา นม บาง คน 

ไม่ เคย  ก็ ดื่ม ไม่  ได้  หริ อ ดื่ม แล้ว ทำ ให้ ท้อง เสีย เพราะ แพ้ ต่อ ส่วน ผสม ของ 
นา นม  ดัง น1 น  ก็ อาจ จะ ใช้ นม ที่ แปรสภาพ ที่เริ ยก ล้น ว่า นม เปรย ว  นา นม 
พวก น้มี  โป รศีน เบน อาหาร ดี อยู่ ตัว ย  หากว่า กล้ว จะ มี ไขมัน มาก  ก็ อาจ จะ ดื่ม 
นม ที่ ผ่าน กรรม ว่ธีที แยก ไขมัน ออก แล้ว 

มี ตำรา ที่1 ห้าม กิน เก สีอแ ละ อา I หาร เค็ม ดัค  แต่ก็ ไม่ มี ข้อ พิสูจน์ ใด  ๆ 
ว่า การ' ไม่ กน เก ลอน น จะ บอ ง ก^ แ ๙!’ ว ค ของ ตบ  โรค หว ใจ  โรค แรง คน เลอ ค สูง 
และ โรค ได ได้  แด่ ล้า เบน โรค เหล่า, แอ ยู่ แล้ว เท่า, แแ  จึง ควร ต้อง จำล้ ด เกลือ 
จำ กด อาหาร ท ผสม เกส อห ว อ1 แาบ่ ล ามา ก  1 


ไ) 


นั้า ดื่ม นั้น ดื่ม ได้ ตาม แต่ ความ กระหาย นั้า  โดย เฉพาะ เพื่อ มี อากาศ ร่อน 
เหง ออ อก มาก  ร่าง กาย ก็ ต้อง การ นั้า เพื่อ ชด เชย นั้าทื่ เบน เห รือแ ละ ท ห' เย ใจ 

ออก ไป 

นั้า ชา หรือ กาแฟ หาก เคย ดื่ม อยู่ แล้ว ก็ ไม่ จำ เบน ต้อง งด  ยก เว้น แต่ ท่าน 
ที่มึ โรค ซึ่ง แพ ทยหำม ว่า แสลง หรือ หาก นอน ไม่ หลับ เกิด ขั้น ใน ว้ยนึ่ เครือ งดืม ที 
แอลกอฮอล์ นั้น จะ ดื่ม ได้ ก็ ขั้น อยู่ ล้บ อุปนิสัย  แต่ ควร ระลึก ว่า เครือ ง ดื่ม เหล่า นิ 
ล้า ดื่ม มาก ก็ เบน ภัย โดย เฉพาะ แก่ ประสาท  จะ เห็น ได้ ชิด ว่า คน ที่ อายุ มาก  ๆ  แล้ว 
สุรา จะ ทำ ให้ มึน งง ง่าย  ดื่ม ไม่ เท่าไร ก็ชิก มึน เมา และ เบน อุปสรรค ต่อ การ ใช้ 
สมอง และ สติ บญญ าที่ จะ ทำ งาน ภาย หลัง การ ดื่ม  สติสั มปชิ ญญะ ที่ คุม ตน เอง 
ก็ ลด ลง  หาก จะ หา เครือ ง ดื่ม  ซึ่ง ให้ เกิด ความ รู้สึก ซา บ ซ่าน ไน ปาก และ ใน ท่อง 
เช่น นั้า โซดา  นั้า ขิง ขวด เหล่า นึ่แ ทน  ก็ จะ ช่วย สะกด ความ อยาก ได้ ไม่นํ อย 
ยอม ถวาย พระ เสีย ดี กว่า 

การ หุง ต้ม ดัวย ตน เอง นั้น ไม่ เพียง เบน งาน อดิเรก ใช้ เวลา ประจำ ว้น ให้ 
เบน ประโยชน์ แก่ ตน เอง และ สมาชิก ใน ครอบ ครัว  แต่ อาจ เลี อก ปรุง รส ให้ 

ถก ปาก  อาจ เบน ภาวะ ซึ่ง เมึ๋อ แก่ เฒ่า แล้ว  จะ ต้อง ช่วย แม่ บ้าน ช่วย การ ขาด 
แม่ ครัว  การ ปรับ ปรุง ตน เอง และ การ ผก บ้ด หุง ต้ม นั้น  ย่อม ทำ ได้ ไม่ ยาก 
หาก ริเรื ม อ่าน ตำรา  และ ต้ดแ ปลง ให้ เหมาะ กับ สภาพ ของ อาหาร ที่ นึก อยาก 

รับ ประทาน  ท่าน ชาย ควร จะ ระลึก ว่า  พ่อครัว ตาม ภัตตาคาร นั้น มีผี มอ ไม่ แพ้ 
แม่ ครัว ดี  ๆ  ของ เรา ไม่ น' อย  ตำรา ทำ กับ ข้าว นั้น อย่าง น, อยก็ ช่วย ไห้ เลึ อก บ้ญชิ 
อาหาร ประจำ รัน  ชง บาง ครั้ง นึก เอง ไม่ ออกว่า จะ กิน อะไร ดี ใน วัน หนึ่ง  ๆ 

เพื่อ กล่าว ถึง เรือง อาหาร ของ คน แก่  ก็มีบ ญ หา เรือง ปริมาณ ของ อาหาร 
ว่า ควร จะ กิน เท่าใด  แต่ ที่ เขียน ไว้ แล้ว ว่า อาหาร ของ คน แก่ นั้น ควร จะ ล (ก 


๖๔ 


เพราะ ว่า มิ ได้ ตอง ออก แรง ทำ งาน หนัก  ๆ ได้ อย่าง คน อายุ นัอย  และ อาหาร มอ 

หนึง ก็ ควร จำกัด ให้ พอ ดี กับ ความ อึม ไม่ ควร ผืน รับ ประทาน เพราะ รส ชาติ  ผู้ทึ่ 

ปรน นิ บด ก็ ไม่ ควร ผืน และ เคี่ยว เข็ญ ให้รํ บ ประทาน ต่อ  ๆ  ไป  อาหาร ก็ ไม่ จำ 

เบน ต้อง ประจำ เบน มอ ใหญ่ วัน ละ สาม มอ  อาจ จะ แบ่ง เพ้น เบน ส่วน สด มอ 

น้อย  ๆ  หลาย  ๆ  มอ  บาง ตำรา แนะ นำ ว่า ควร ให้ รับ ประทาน อาหาร มอ ใหญ่ 

จุ มาก  ๆ  ตอนกลาง วัน  และ ให้ มอ เย็น ก่อน นอน ลด ลง  จะ ได้ นอน สะดวก ไม่ 

อึด อด แด่ บาง ตำรา ก็ ให้ มอ เช้า และ มอ เย็น มากกว่า มอ กลาง วัน  ทั้ง นั้ทั้ง นั้น ก็ ควร 

ที่ จะ ปรับ ให้ เข้า กับเ ร้อง ของ แต่ ละ บุคคล 

* 

เม อ สน แก่ สะ กิน เห ลำ 

ดิง' ได้ กล่าว ใว้ ในเ ร้อง อาหาร ว่า แอลกอฮอล์ มี ผล อย่าง, ใด กับ คน แก่, ทํ้ ง 
หลาย คราว นึ่ขอ กลับ มา พูด' ไน' ดำ เน' คนแ ห่อ! ยา ก จะ กิน เห ลำ ให้  ได้  โปรด ระลึก 
ว่า คน ติด เหล้า น* นึ่ยีง แก่ ยึง มี' ทาง จะ ดม เพ็ม  ๆ  ขน  ยี งก ว่า นั้น ก็ คือ  บรรยากาศ 
ของ คน แก่ ทำ' ไห้ มี : จิต' ไจ' และ' อ ารม ณ์ที่, พาน จะ หา เรื่อ งแ ก้ตั' 3ย สุรา อยู่ แล้ว 

เครื่อง ด้มที่ เจือ จาง, ให้ แอ ล กอ! ออล้ มี1 ค วา ม แรง ร่าย, นํอ: ยเ ข้า ดี' สำ ห' รับ คน 
แก่  โดย เฉพาะ เวลา ก่อน กิน อา' หา' ร  มอ กลาง วัน หรือ มอ เย็น  เหล้า องุ่น หรือ 
เบ็ย ร์สัก แก้ว หนึ่ง แล้ว บด ฉาก  เบด ฉาก ต่อ ด้วย รายการ อาหาร เลย ที เดียว 

ก้าว ร้อน  ๆ  แกง หรือ ผัด ร้อน  ๆ  เลย ทำ ให้ ตัด ใจ หยุด ดื่ม ได้  วิ สก หรือ ยี่สิบ 
แปด ดีกรี ล้วน  ๆ  นั้น อันตราย มา กก จ่า  ใน วัน หนึ่ง  ๆ  ควร พิกัด' วิ ฟิก สัก ออนซ์ 
ครึ่ง  (๔๐- ๕๐  ลูกบาศก์ เซ็น ต์)  ผสม นั้า หรือ โซดา  หรือ เบียร์ สัก สาม ถ้วย 
หรือ เหล้า องุ่น สัก สอง ถ้วย เบน อย่า ง มาก สำ ห' ร้า แคน พ้น อายุ  ๖๐  ปี ไป แล้ว 
และ ตัอง ไม่ ดื่ม เมื่อ ก้อ ร จ่า ง  ต้อง มี อาหาร หรือ ของ แกล้ม ที่ เบน เนึ่อ อาหาร งู 


๖๖ 


พน ไว้ ก่อน  นี่1 ว่า ตาม ตำรา คน แก่ เล่ม หนึ่ง เขา ว่า หาก เกิน พิกัด น์ตํอ งสึอ ว่า ดีม วัด 
ท้ เดียว 

ท่าน ผู้ ชรา ที่มี ประสาท ไม่ ปกติ  หรือ มี ประสาท  เสื่อม หลง ลม  ท่า 
อะไร  พูด อะไร ซา  ๆ  ซาก  ๆ  ไม่ รู้สึก ยินดี ยิน รำ ย กับ ใคร  ๆ  แม้ แต่ การ เบน 
ไป ของ ตน เอง ก็ ไม่ นำ พา เหล่า น์เบ นลัญ ญ ลักษณ์ ของ เห ดุจ ะงค ดื่ม สุรา ได้ แลัว 
ควร ปรึกษา แพทย์ ถึง อนามัย ของ ร่าง กาย ว่า บกพร่อง อะไร แล้ว และ จะ เบน อัน- 
ตราย ต่อ ไป มาก ขน จาก การ ดื่ม 

บาง คน จะ อ้าง ว่า แอลกอฮอล์ ขยาย หลอ ค เลอ ค จึง อาจ ช่วย ลด แรง กัน 

เลือด ที่ สูง น์น ได้  แต่ ขน ใช้  โอสถ ขนาน น มาก  ๆ  เม้า  ก็ จะ ติด เหลา หนัก ขน 
และ พิษ แอลกอฮอล์ จะ ทำ เอา หัวใจ กับ หลอด เลือด แข็ง พิการ ขนาด หนัก ตาม ไป 

ด้วย 

บาง ท่าน หัน มา ใช้ สุรา เบน ยา นอน หลับ  กัอง ระวัง ว่า เพียง เล็ก นัอย น1 น 
ไม่ เบน อะไร  แต่ นาน  ๆ  เม้า เวลา เม้า นอน ก็ จะ กลาย เบน เวลา รำ สุรา  และ 

คง จะ แข็ง มาก ขน  นอน หลับ ยาก ยีง ขน  กับ ทั้ง ถ้า สุรา ผสม กับ ฤทธื้ ยา นอน 
หลับ แลัว ก็ เลย สลบ สน สติ ไป เลย  ผี1 น ใช้ เบน โอสถ สาร แก้ เจ็บ ก็มี  เช่น 

ปวด ม้อ  แต่ แพทย์ คเห มีอน จะ สง ยา ดี กว่า เรา ส0 ง เหล้า กิน เอง 

เรื่อง ติด สุรา เบน เร้ องของ จิต ใจ  จิตแพทย์ มี ประ โยชน์ มากกว่า  ยา แก้ 
ติด สุรา ซึ่ง อาจ มี ผล ร้าย ต่อ ร่าง กาย ได้ เท่า  ๆ  กับ พิษ สุรา  กำลัง ใจ ที่ จะ อด เพีอ 
ความ มี อายุ ยินณ็ บน ยา แก้ ติด สุรา ใน กัวเ อง  พยายาม เอา ชนะ ใจ ตัว เอง 

ความ ฮวน กบ นา หนัก ใ) ลง คน แก่ 

ตาม ธรรมดา คน เรา พอ อายุ เม้า วัย หก สิบ  นา หนัก ตัว จะ ลด ลง ม้า งผ้ ซา ย 
คง ลด ราว  ๖  เปอร์เซ็นต์ ครึ่ง  เช่น เคย  ๖๐  กิโล กรัม  ก็ คง เหลือ ราว  ๕๔— ๕๕ 


๖ (^ 


กิโล กร* ม  ถ้า เบึน สตรี ก็ ลด ลง นัอย กว่า นน บ้าง  แต่ ถ้า หาก เคย เบน คน ใช้ แรง 
ทำ การ งาน คล่อง แคล่ วอ ยู่ เม อถ้ย  ๔0—๕0  บ  พอ ถึง  ๖©  บึก ลับ หยุด ชะ ง' ก 
การ งาน ลง โดย พลัน ก็ อาจ กลับ ถ้วน ขั้น 

ใน ขณะ ที่ เรา แก่ ลง และ ไม่ ถ้อง ใช้ แรง ทำ งาน หนัก  ๆ  อาหาร ก็ ควร จะ 
ชิด ลง บ้าง' ใต้  ประกอบ ที่ ง ความ อยาก กิน อาหาร จะ ลด ลง ตาม ธรรมชาติ แลัว น์า 
หนัก ก็ ไม่ ควร เพีม ขั้น  เรา ยัง ไม่ มี มาตรฐาน เร์ อง นา หนัก คน ไทย ที่เบึ น ไป ตาม 
ส่วน สัด กับ รูปร่าง ลัง ขา ร  บริ ห', ท ประกัน ช็วิต คง อาจ มี สถิติ สำหรับ ชาว ไทย เรา 
ให้ ได้ ใน อนาคต  แต่ ถ้า เรา วาด ภาพ พรรค พวก คน ไทย เรา เอง บ้าง ก็ คง จะ พอ 
ปร^มาณ กัน ได้ ว่า  ร่าง กาย โต ใหญ่ แค่ ไหน ควร จะ มีนํ้า หนัก สัก เท่าใด 

คน เรา ถ้วน ตาม พันธุ หรือ เปล่า  ยัง เบ็น ข้ อ ถก เถึ ยง กัน อยู่  แต่ ยอม รับ 
กัน ว่า เมื่อ ครอบ ครัว ที่ พ่อ แม่ ถ้วน พี  บุตร ก็ พลอย ถ้วน ถ้วย  ทั้ง นั้น่า จะ เบึน 
ถ้วย พ่อ แม่น น คอย ปรน ปรือ อาหาร ให้ บุตร กิน เอา  ๆ  เรียก ได้ ว่า ความ ถ้วน นั้น 
เบน อุปนิสัย การ กิน จุ  สอน กัน ให้ กิน มาก  ส่วน ครอบ ครัว ที่ รูปร่าง เพรียว ลม 
ก็ กิน กัน พอ สถาน ประมาณ โดย ปกติ 

พด ได้ ว่า คน ผอม ที่ ร่าง กาย สม บุรณ์ มี สุข-กา พดี นั้น  อายุ ยืน กว่า คน ถ้วน 
พีนั้า หนัก เกิน ควร  คน ถ้วน นั้น มี ท่า ทีที่ จะ เบึน โรค ได้ หลายอย่าง  เช่น โรค 
เบา หวาน  แรง ดัน โลหิต สง  หัวใจ วาย  หลอด เลือด แข็ง  ถุง นั้าติ อักเสบ 

หรือ เบน นิว ใน ถุง นั้าดี 

ความ ถ้วน มากๆ  ก็ เกิด จาก การ กิน อยู่  การ กิน ไขมัน มาก  กิน อาหาร 
ไม่  ได้ สัด ส่วน  การ ไม่ ออก กำลัง กาย  ที่ สำถ้ ญ อย่าง หนึ่ง ก็ คือ ไม่ ได้ อ้วน เพราะ 
มี! นึ่อใ ชบ้น  แต่ มี โรค ที่ คอย จะ มีนั้า เนึ่อ คง แลัว ก็ บวม อยู่ เสมอ  หาก เห็น ว่า 
เรา ถ้วน มีนึ่า หนัก เพี ม1 ฃนเ : รํ่ก1 ย ก็, ก วร นั้ จ" บ่’, กษา ขอ ให้ แพ ท' ก็1 ตรวจ สอบ ร่าง กาย 


เสีย จะ เบน การ ปลอดภัย  ขณะ เดียว กัน ก็ ควร ปรึกษา หา วิธี ที จะ ลด นำ หน* ก 

ยา ทีประ กา ส ขาย เพื่อ ลด นา หน* ก นั้น อาจ ให้ โทษ ได้  หาก แพทย์ มิ' ได้ สำ  และ 
มิ ได้ มี การ ควบ คุม อาการ แทรก ช้อน ตลอด จน สอบ นั้าห นัก ตัว เสมอ  ๆ 

ตรง กัน ช้า ม คน แก่ทื่ อาหาร ก็ ไม่ ลด ถอย  แต่ ร่าง กาย ซูบ ผอม นำ หน ก 
ลด ก็ ต้อง สำเหนียก ไว้ เหมือน กัน  ใน ทำนอง นั้อา จ เกิด จาก โรค บางอย่าง แฝง 
อยู่ ก็ ได้  เช่น โรคทาง เดิน อาหาร  โรค ทึ่ การ ย่อย อาหาร ผิด ปกติ  มะเร็ง ขน 
รำ ย  ๆ  หรึอ ต่อม ฮอร์โมน บาง ชนิด ผิด ปกติ 


โรค เบา หวาน ถ่ม คน แก' 

พอ อายุ ราว  ๖๕  ไป ถึง  ๗๕  คน แก่ อาจ เกิด เบน โรค เบา หวาน ซึ่ง มี 
อาการ หิว นั้า  หิว ช้า ว เก่ง  ถ่าย บ สลา วะ มาก  ๆ  และ บ่อย  ๆ  แต่ นำ เสียใจ ที่ 
อาการ เหล่า น! อาจ ไม่ ปรากฏ ช้ดอ ย่าง คน ไข้ ทื่มี อายุ น้อย  แด่ อาจ มี อาการ คัน ตาม 
ตัว  อยาก กิน ของ หวานๆ  มาก เช้า  ผอม ลง และ ซีด เชียว เพราะ โลหิต จาง 

อาการ แทรก ช้อน  เช่น หลอด เลือด แข็ง  และ แรง ตัน เลือด สูง หรือ ตา ฟาง 
และ โรค ไต ก็ อาจ จะ ปรากฏ ขน  นอก จาก นั้น เนํ้อ เยอ ของ คน แก่ทื่ เสีอ ม สภาพ 

อยู่ แล้ว ก็ อาจ เกิด คัก เส บ โดย มี เชอ โรค ติด ขั้น มา ได้  ยีง ล้า เคย มี ประ วึตตั งแด่ 

บิดา มารดา หริ อพีนั อง เคย เบน ตัว ยก็ต้ อง กระตุ้น เตือน ให้ เกิด สง ล้ยแ ละ ริบ 

ปรึกษา แพทย์  จง ทำ' ใจ คอ' ให้ ดี  จิต ใจ และ อารมณ์ มี ผล ให้ อาการ ต่าง  ๆ  ของ 

เบา หวาน กำเริบ มาก ขั้น  จง อย่า เบิน ทุกข์ ถึง โรค เบา หวาน  ซึ่ง ใน บึจจุ บ*, นมี 

ทาง นำ บ* ดมิ ให้ รำ ย แรง ได้ 


ปาก และ พน นอง คน ชรา 

พด ถึง เรื่อง พน  เชอ กัน ว่า พน เปลี่ยน แปลง และ หลุด ไป โดย วิถี ทาง 

ธรรมชาติ ของ ร่าง กาย  แต่ พ้น ของ คนที ร' กษา อนามัย ตือยู่ ได้ นาน  คน อาย  ๖0 


ไว^ 


กว่า  ๆ  นน ใน บาง สญ ชาติ พน ไม่ มี ราว ครึ่ง หนึ่ง  และ พอ วัย เกิน  ๗๐  ไป  จะ 
ม พน แท้ เหลอ อยู่ บ่าง เพ ยง หนึ่ง ใน สี่ ของ พรรค พวก วัย!, สี่ ย วกั น  ถา เรา จะ ให้ 

แพ ทย ตรวจ พน อยู่ เบ่น ประจำ ก อาจ ข ลอก ารลู ฎ] เสี่ย พ้น ไป อีก นๅน บี1  พ้น เสี่ย 

ไม่ จ้า เบน ด็อง แสดง อาการ ใด ๆ  ใน คน แก่ก็ ได้ เพราะ พ้น เสี่ย นั้น ค่อยๆ  เบน 
‘เล้า ดำ เลย เคย ชิน กับ อาการ แปร ผัน ที ละ น์อย  ที่รัา ยก็ดี อ พ้น ที่ผุก ร่อน  มี แง, มี 
ร่อง หริ อรูที่ ขอบ คม  อาจ จะ คอย ถู แก้ม หริ อริ ม ผี1 ปาก จน เบน แผล  หาย แลำ 

เบน ซา อีก บ่อย  ๆ  เข้า ใน คน บาง คนที พลอย จะ เบน มะเร็ง ขน ได้ ที่ แก้ม  หริ อ ภาย 
ใน ริม ปาก  แพทย์ พ้น มี โอกาส พบ มะเร็ง เหล่า นึ่ใด้ บ่อย จึง ควร ให้ เขา ตรวจ 

มะเร็ง ใน ปาก นั้น ถ้า ได้ ตรวจ พบ เมื่อ มี แผล เล็ก ๆตั้ นๆ  แถ้ว ก็ รักษา ได้ ผล ค 

พ้น ไม่ ดี ย่อม ทำ ให้ เคย ว อาหาร ไม่ เต็ม ที่  ทำ ให้ อาหาร ย่อย ไม่ดึ หริ อ ไม่ 
อยาก  ผล รัาย ก็ คอ ทำ ให้ ร่าง กาย ขา ค อาหาร ได้  เพราะ ฉะนั้น พ้น โยก ห? อ หัก 
ก็ ควร จะ หา แพทย์ พ้น ให้ ซ่อม ใส่ เล็ย 

พ้น เปลี่ยน แปลง ดาม วัย ชรา นึ่อา จ จะ สมทบ กับ เนํ้อ เยอ อื่น  ๆ  ใน ปาก 
แปร ผัน ตาม ไป ดำ ย  เยอ บุ ใน ปาก จะ เหี่ยว และ จะ ทน ต่อ อาหาร พวก รส จัด 

รัอน จัด  บุหรี่ หริ อสุ รา ไม่ ใต้ 

ต่อม นั้า ลาย ก็ อาจ แปร เปลี่ยน  ย่อย อาหาร ไม่ ได้ ดี  มิ หนำ ซา ยัง พา ให้ 
ปาก แหํง์ เพรา ะนั้า ลาย ออก นำ ย  ขณะ เดียว กัน นั้า ลาย ก็ จะ ไม่ ชะ ล้าง โดย ไหล 
ผ่าน ซอก พ้น  จึง อาจ ทำ ให้ พ้น ผุ ง่าย 

ใน เรี่ องการ เปลี่ยน แปลง, โน ปาก, ที่ค ว' ร สำ) เห, นียก ไว้ ก็ คอ ว่า โรค ทว ไป 
ของ ร่าง กาย  โดย เฉพาะ โรค ของ โ ล หิต  โรค ขาด อาหาร และ โรค ติด เชอ  บาง 
ทีก็มี อาการ สำแดง, ที่ ปาก: ก่อ' น  จึง เบน เหตุ ให้ แพทย์ พ้น ตรวจ พบ และ แนะ นำ 
ต่อ ไป หา แพทย์ ทา นั้ร คนน  ๆ 
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กา 1 นอน หลํบ 

ร่าง กาย ต้อง การ นอน หลับ  เด็ก เกิด ใหม่ นอน วัน ละมา กก ว่า ยี่สิบ 

ร วัว โมง  เวลา ทื่คน เรา นอน หลับ นั้น รวม แล้ว ไม่ น้อย กว่า หนึ่ง ใน สาม  ของ ช่วง 
เวลา ตลอด อายุ  คน เรา ต้อง การ นอน หลับ  เพราะ เบน การ พ* ก ผ่อน ร่าง กาย และ 
พัก ประสาท  หัวใจ ก็ใด้ พัก มาก ที เดียว  แต่ การ นอน ไม่ หลับ นั้น จะ เกิด ขั้น ได้ 
กับ บุคคล สูง อายุ  บาง คน นอน ไม่ หลับ เอา เลย  บาง คน นอน หลับ ได้ ไม่ ตลอด 

มี ตื่น เบน พักๆ  ไม่ กระนั้น ก็ นอน แล้ว ตื่น ดึกๆ และ นอน ต่อ ไม่ ได้  บาง ที 
นอน ผ่น ร้าย ต่าง  ๆ  เลย ไม่ ได้ หลับ  แต่ บาง คน กลับ รู้สึก นอน ได้ อีม ถ้า ได้ 
ผ่นดี ด่าง  ๆ 

แพทย์ ชาว สก อทช ชื่อ โค แวน  ได้ ศึกษา เชื่อง การ นอน หลับ ของ คน แก่ 
ตั้งแต่ วัย  ๗๐  บี1 ขั้น ไป  เบน ชาย  @๗๐  หญิง  @๔๓  คน  แบ่ง พวก ที่ เรียก ว่ๅ 
นอน หลับ ดี  ถ้า บุคคล นั้น พอ ลง นอน ไม่ เกิน ครึ่ง ชวโ มงก็ หลับ ได้ ตลอด หรือ 
ตื่น เพียง ชว เวลา สั้น  ๆ  พวก หนึ่ง เรียก ว่า นอน หลับ ปาน กลา งคีอ กว่า จะ หลับ 
ได้ กิน เวลา นาน  ส่วน อึก พวก หนึ่ง นั้น เบน พวก หลับ ไม่ ดี คือ นอน ตื่น แล้ว  ไม่ 
เบน ที่ พอ ใจ เลย  ร้อย ละ  ๕๘  ของ บุคคล ที่ สอบ สวน เหล่า นึ่วัด ว่า นอน หลับ ดี 
ผ้ที่ ยัง มี สามี หรือ ภรรยา และ พวก ที เบน. โสด บอน ได้ด็ กว่า พวก ที่ เบน ม่าย  ตั้งนึ่ 
ลง ความ เห็น ว่า พ่อ ม่าย แม่ ม่าย นั้น นอน ไม่ หลับ ดี  ไม่' ใช่ เพราะ ความ' โท มนัส 
ใน การ สูญ เสีย คู่ ชีพ เท่า นั้น  แส่ เบน ด้วย สภาพการ เบน อยู่ ที่ ต้อง แปร เปลี่ยน 
ไป จาก เดิม เมื่อ ค ตั้ง อยู่ เบึน คู่ ผัว เมีย กัน 

คน ชรา จำนวน ไม่ น้อย ที่ พอ เข้า นอน แล้ว รู้สึก เบน สุข  หมด ความ 

ห่วงใย  ร้สึก อบอุ่น ผิด กับ เวลา ตื่น  ลืม ความ ชราภาพ 
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สุขภาพ ของ ร่าง กา ยม อิทธิพล ต่อ การ นอน หลับ ดํวย อย่าง ไม' มี บ ญ หา 

คน ท นอน แลัว รู้สึก หัวใจ เดิน  หรือ นอน ตะแคง หัาย ไม่ ได้  อาจ จะ, เนื่อง จาก 

หัวใจ ไม่ ปกติ อย่าง ได อย่าง หนึ่ง ก็ ได้  ถ้า กิน อาหาร มอ คที่ มาก จน เต็ม ที่ก็ ทำ ให้ 
ไม่ สบาย จน นอน ไม่ หลับ ได้  การ นอน หลับ ไม่  ได้ รวด เดียว ก็ อาจ เนื่อง จาก ปวด 

ถ่าย บส สา วะ  เพราะ ต่อม ลูก หมาก โต  หาก เบน สตรี ก็ อาจ จะ กระเพาะ บส สา วะ 
พิการ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  บาง ครั้ง นอน ตลอด คืน ไม่ ได้ เพราะ รู้สึก เท้า เย็น 

ปวด ขา  ปวด น่อง  เช่น นื่คว รตํ อง ปรึกษา ให้ แพทย์ ตรวจ หา ความ พิการ ที่ เบน 
สาเหตุ เสีย 

ดม นั้าน ม นั้น เบน ประ โย ชนึ่  แต่ ถ้า มา ดื่ม ตอน ก่อน นอน  กลับ ทำ ให้ 

หับ บส สา วะ จน นอน ไม่ ได้ ตลอด  กาแฟ  ชา  โกโก้ เหล่า นื่มีแ คฟพี อน ซึ่ง จะ 
ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ ใน คน ที่  ไม่ เคย ดม ตอน คา  ๆ 

การ นอนกลาง หัน นั้น ดี  เบน การ พัก ผ่อน  แต่ ถ้า นอน นาน เบน 

ช0 ว โมง  ๆ  ก็ จะ ทำ ให้ นอนกลาง คืน ไม่ หลับ  แทน ที่ จะ ยอม ให้ อาการ ง่วง หลัง 
อาหาร กลาง หัน ชวน นอน หัว เรืย นาน  ๆ  ถ้า ลุก ขน ออก ไป ตากลม ตาก แดด เดิน 

เล่น ใช้ แรง เสีย ท้า ง จะ ขจัด ความ ง่วง และ ช่วย ให้  เลือด ลม  เดิน ดี  พอ ถึง 

กลา งคีน จะ นอน ได้' หลับ 

ภาย หลัง อาหาร คา ก็ เช่น กัน  ไม่ ควร นอน ท* นที เพราะ กระเพาะ อาหาร 
น ละ ลำ ไส้ ที่ บรรจุ อาหาร จะ ดัน กะบังลม ทำ ให้ หัว บ และ ปอด ทำ งาน ไม่ ได้ สมบูรณ์ 
และ ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ ตลอด  เรื่อง การ นอน ไม่ หลับ นํ้มี มากราย ทื่ขน อยู่ กับ 

ความ พิการ ของ การ เค ลอน และ การ อ่อย ข อ งอ™ ารใ นก ระ1 ‘พ าะแ ละ ลำ ไส้  ผู้ที่ 

อายุ มาก บาง คน พอเ ขำ นอนอยู่ นง ก1 ‘รม อิด  มี จิต! สก เศร้า ท หวน คิด ถึง อดีต 

ที่ใม่ สม หลัง  ไม่ ก็มีวิ ตก กังวล มี ความ เกรง กลัว ว่า จะ มี เหตุการณ์ ลัาย  ๆ  เกิด 

ขน  ตอนกลาง วัน น, นมี งาน ทำ  มีผู้ คน พบปะ สนทนา ด้วย ก็ ไม่ คิด ไป ใหญ่ 


* 
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โต เหมือน ก่อน จะ นอน หลับ  แต่ ถ้า จะ สงบ ใจ นึก คิด ไป ใน เรื่อง ดี  ๆ  ของ ตน 
เอง หรือ เรื่อง ความ ดี ของ คน อื่น แลัว ลีม เรื่อง ความ ไม่ ดี ของ เขา เสีย  ก็ จะ ลบ ถ้า ง 
ความ คิด อัน โทมนัส หรือ ความ กังวล ทั้ง หลาย ได้  ตน เอง และ คน อื่น ย่อม มี ทั้ง ดี 
ทั้ง เลว  เลี่ยง ไม่ พ้น  ถ้า ไม่ สงบ ได้ ก็ อย่า นอน ซม อยู่ ใน ความ มืด  ให้ มี ไฟ หรี่ ๆ 
พอ เบน แสง  คล้าย ให้ วิญญาณ ตน เอง ใน ขณะ ชีวิต อัน มือ นาค ตม อง เห็น ทาง ดี 
ต่อ ไป ได้  แต่ อย่า ให้ ไฟ ไหม้ คลอก ตน เอง  ไม่ กระ น้นก็ อ่าน หนังสือ นิยาย ที่ 
เบา สมอง  หนังสือ คติ ธรรม ง่ายๆ  หนังสือ นิราศ นำ เที่ยว เหล่า นิ  พอ ให้ 
สมอง ได้ ใช้ จนพ้ กพ้บ หลับ ไป ใน อัว  ไม่ กระนั้น ก็ ลุก ชิน เชีย นนัน ทึก ประจำ ว*' น 
ของ ตน เอง บ้าง ก็ จะด็ 

ผู้ที่เ ลีอท พ้อง นอน ได้ ก็ พอ ทำเนา  ดือ อาจ ทำ พ้อง ให้ เหมาะ กับ ฤดู ข้อ น 
ฤต ฝน หรือ ฤดู หนาว  พ้อง นอน สำ ค' ญ ต้อง โปร่ง ไม่ อุด อู้  อย่าง นัอย ก่อน เข้า 
นอน ก็ ควร ให้มื ระบาย ลม  อากาศ ไม่ ทึบ เสีย พัก หนึ่ง  ต้อง นึก เสมอ ว่า พ้อง นิ 
เรา จะ ต้อง ทอด ตัว นอน เซา อยู่ นาน มากกว่า พ้อง อื่น  ๆ  จึง ต้อง ให้ สบาย  แต่ 
ทั้ง นิ ทั้ง นั้น ก็ อยู่ ที่ ความ เคย ชีนแ ละ ภาวะ ของ บ้าน  ความ รู้สึก ของ คน เรา ที่ ชรา 
ที่มืต่ อ ความ ร้อน ความ เย็น ย่อม ไม่ เฉียบ พลัน เพราะ ฉะนั้น อากาศ เย็น ก็ อาจ ไม่ 
ร้สึก ตัว  จึง ควร ระวัง ให้ มี เครื่อง นุ่ง ห่ม ขณะ ที่ จะ หลับ ให้ สม กับ อากาศ  มิ ฉะนั้น 
อาจ เบน หวัด และ ร้ายกว่า นั้น ก็ ดือ บ่อ ด อักเสบ 

การ นอน หลับ ไม่  ได้ อีก ข้อ หนึ่ง ก็คิอ ความ กลัว การ นอน ไม่ หลับ  คน ที่ 
นอน ไม่ หลับ ที่ ต้อง หา แพทย์  มือ ยู่ ไม่ น้อย ที่ คิด ว่า  การ นอน ไม่ หลับ เบน โรค 
ข้า ยที่พ้ น ทอน สุขภาพ  ถ้า ท่าน คิด เสีย ว่า การ นอน ไม่ หลับ ไม่ ใช่ ข้อ สำคัญ  สีง 
ที่ ท่าน ต้อง การ ดือ การ ได้ นอน เอน กาย ลง พัก สงบ  หย่อน อารมณ์ อยู่' โน ที่ นอน 
ก็ ได้ ประ โย ชนึเ บน ส่วน สำคัญ มาก แถ้ว  นอน ไม่ หลับ แลัว กลับ กระวน กระ วาย 


(^๓ 


หัว เสิย เกิด โมโห เบน อาการ ร้าย  เลย เบน กง เกวียน กำ เกวียน เวียน ก่อ ให้ ยีง ไม่ 
หลับ ต่อ ไป อีก  ลัา นึก ได้ ว่า เพียง แต่ ได้ นอน ทอด ตัว ให้ สบาย  มี ใจ สงบ  วาง ใจ 
ให้ เยึน แม้ ไม่ หลับ  แต่ หลับ ตา หรีอ ลืม ตา ก็แลั ว แต่ เบน การ ได้ หัก ผ่อน ท, ง็นึน 
เรา คน แก่ แลัว ไม่ ต้อง นอน มาก  ๆ  อย่าง ลูก หลาน ที่ ลัง เยาว์ วัย อยู่  ร่าง กาย ก็ ได้ 
หัก ผ่อน พร้อม ไป ตัว ย  ความ กลัว การ นอน ไม่ หลับ ก็ จะ ค่อย คลาย ไป นาน เข้า 
ก็ คง งีบ ได้ บ้าง  นนก็ พอ แล้ว สำหรับ คีนห นี่ง  ๆ 

พูด ถึง ยา นอน หลับ ก็เ บิน เรื่อง ตัอง คิด อิก  ลัา แก้ ทาง กาย และ แก้ ทาง ใจ 
ไม่ ได้  นอน ก็ ไม่ หลับ ตา แข็ง อยู่ ทุก คืน  ๆ  ยา นอน หลับ ก็ เบน สึง จำ เบน เพีอ 
ช่วย ปะทะ ปะ ทัง ให้ สุขภาพ ทาง ใจ และ ทาง กาย พน ขั้น  แต่' จำ เบน ต้อง' ให้ แพทย์ 
ตรวจ สอบ ร่าง กาย และ เลือก ยา ลับ ขนาด ของ ยา ให้  ส่วน ท่าน เอง ก็ ควร จะ ตัด 
สิน ได้ ว่า คืน ไหน ควร ใช้  คืน ไหน ควร งด 

โอ ส สสาร ถ* ข ลน แห่ 

ผู้ เขียน เบน แพทย์ เอง แต่ ก็ เคย หลง รก1 ษา ตัวเ อง1 ดวย ยา, ซึ่ง' ไม่ ใคร่ เคย' ใช้ 
วัน หนี่ง เมื่อ หลาย บืมา แต้ว เกิด มี อา กา' รก' 5 ะ1 ตุ1 ก ห, น้า .ท้: างพ ร้: ะ) ม, ที่ งเ ส็ย' ว แล ะ  ปวด 
แขนขา อย่าง’ ไม่ เคย เบน มา แต่' ก่อ, น  เคย ก็ เพียง เบีน ที่ ไหน ก็ แห่ง เดียว  และ 
ใช้ ยา แอสไพริน ก็ ระ รับ ได้  ถ้า มาก ขั้น ก็ วาง ของ ร้อน  ๆ  นาบ เข้า ไม่ นาน ก็ ทุเลา 
คร้ง นั้น เบน มาก และ' ไม่ ถอย' น้อย ไ' ปแลย ทั้ง  ๆ  ที่ ท่า ทุกอย่าง  หมด ความ ยั้ง คิด 
เลย วาน คน ทอย ใ กล ขตเ ขาน ด ยา ระงม เขา ไ ป  พอ เค ลม ไป กอย  เก เข ไห อง นา 
ลืม ไป ว่าย านั้เ ขา หัาบ งา รง ติ'3 สุ กขั้น  แรง ตัน โลหิต ลด หัน พี  เลย พลัด ตก 
จาก ที่ นง  สน สติ  เล่า ลัน ว่าเ นํ้อ ตัว, ซีด หมด' ชีพจร' ชา ลง1 ถึง ลับ ต้อง ตาม หมอ ลัน 
นน อายุ ได้ หก สิบ สอง แลว 


๓)  ๔' 


ที่ด อง' ขอ เอา เร์ อง ส่วน ดำ มา เล่า? ไเพ รา ะ ประสงค์ จะ ช้ถึง โทษ  ของ การ 
รักษา ตัว เอง และ หาย าร้ก ษา โรค ซึ่ง ตน ไม่มื ความ รู้ ละ เธึย ด 

คน แก่ นั้น แม้ จะมื ปฏิกิริยา ต่อ โอสถ สาร ทั้ง หลาย เหมือน คน อื่น  ๆ  นต่ 
เมื่อ มือ ายุ มาก ขน ก็ ย่อม มือา การ แพ้ ฤทธ ยา ง่าย  ตัวอย่าง ง่าย  ๆ  ก็ เช่น ยา นอน 

หล ไ] เม็ด เด ยว กิน เช้า ไป ห ตับ เสีย ตลอด รุ่ง  แต่ ตัา คน หนุ่ม เขา ใช้ อาจ เพ ยง 

เค ลม  ๆ  เท่า น1 น  ย็ง ล้า ร่าง กาย ทรุด โทรม หรือ มิ โรค เบน เจำ เรือนอยู่  ยา ก็ยึง 
ออก ฤทธื้ แรง  ขนาด จึง ควร นอ ยก ว่า เมื่อ อายุ น้อย  ๆ  หรือ ผู้ที่ วัย ล่วง เขา ไป ทั้ง 
เจ็ด สิบ แปด สิบ ก็ ยง ต้อง ระวัง มาก ยีง ขน 

ยา ใน คน แก่ นั้น ออก ฤทธ ช้า ก็ ได้  เพราะ การ ดูด ซึม ไน ลำ ไส้ อาจ ช้า 
ต้อง ให้ เวลา นานกว่า จะ รู้ ผล  จง อย่า ค วน ตัดสิน กิน ซึา  ตรง ตัน ช้า ม เมื่อ กิน เข้า ไป 
แล้ว  โดย เฉพาะ กิน ซึา  ๆ  ยา จะ คง ตัง ค้างอยู่ นาน ใน ตัว เพราะ อวัยวะ ที่ช้บ ถ่าย 
ระบาย ออก จาก ตัว  ได้แก่ ปอด  ตับ  ไต  อาจ พิการ ยา ก็ จะ สะสม ยึง กิน นาน  ๆ 
ก็ยีง มืฤท ธ แรง  ๆ  เช้า 

การ ใช้ ยา นั้น ดู เหมือน จะ ตระหนัก ตัแท่ วไป แล้ว ว่า ร่าง กาย มื การ คุ้น ตับ 
ยา และ ต้าน ฤทธ ยา  เช่น ยา ระบาย  ยา ระ วับ ประสาท  ยา สงบ อารมณ์ ที่เริ ยก 
ตัน ว่า  ท แรง ก วิไล เซ อร์  และ ยา ปฏิ ชิ' วน ะ  ทาง ที่ดี ล้า ท่าน อาการ ต็ขน ก็ ควร 
ต้อง หยด ใช้ ช้วค ราว  หรือ มิ ฉะนั้น ก็ ควร ขอ คำ แนะ นำ1 ใหม่ จาก แพทย์ ผ้ลํง ยา 

นั้น  ๆ 

ยา พวก ปฏิชีวนะ กำ ตัง นำ สมัย เช่น เพ นนิซิ ลลิน และ พวก ที่ชอ ลง ท้าย 
ตัว ย คำ  44 ไม ชิน’  ไซ ค ริน’  ทั้ง หลาย  ที่ ร้ายกาจ ก็ คอ ยา พวก นั้จึน แส 
ร้าน ยา แก จำหน่าย กระ มิด กระ เมื่ย น ให้ ท่าน ได้ โดย ไม่ ต้อง มืใบ สำ ของ แพทย์ 
เท่า ตับ ว่า ท่าน ซอ  4  ยา อันตราย”  นั้น มา กิน ให้ เกิด พิษ ได้ สม ตัง บาย  “ยา 
อันตราย  บอก ไว้ 


๓)  & 


อาการ ของ โรค หลาย พวก ด้วย กัน นั้น มี อาการ ร่วม คล้าย  ๆ  กัน  ดัง น8 น 
จะ มีผู้ห วง ดี ใน ทาง ที่ ผิด แนะ นำ หรือ หาย าที่ว่ ารํ กษา อาการ นั้น  ๆ  ได้ ชะ งด ให้ 

โดย ไม่ รู้ เท่า ว่า อาการ คล้าย  ๆ  กัน น เกิด จาก โร คอน ไม่ ใช่ โรค เดียว กัน นั้น  ไม่ 

เพียง จะ ไม่ ได้ ผล แด่ บาง ครั้ง ก็ เบน ยา ที่ แพทย์ หำ มมิ ให้ ใช้ ใน โรค ที่ ท่าน บวย อยู่ 
ยา บาง ขนาน ท่าน เก็บ ไว้ นาน  ๆ  อาจ ไม่ ให้ คุณ ประโยชน์ และ กลับ แยก 
ตัว เกิด พิษ ขน ก็มี  มิ หนำ ซา บาง ที ไม่ มี ฉลาก บอก อะไร เลย  เพราะ เก็บ ไว้ คิด 
ว่า จำ ชื่อ จำ วิธี ใช้ ได้  นาน เข้า ก็ หลง และ ลม  ยา ขวด ที่ ไม่ มี ฉลาก นั้น ไม่ ผิด 

อะไร กับ ยา พิษ ซ์ง อาจ ถึง อันตราย ส่อ ช็วิต 

อน์ง  เมื่อ ท่าน ใช้ ยา อะไร และ เกิด อาการ ไม่ สบาย  จง อย่า ปก บด 
แพทย์ และ ตรง กัน ข้าม ท่าน ผู้ ชรา ทั้ง หลาย ควร มี การ จด ชนิด ยา ที่ ท่าน ตัอง ใช้ เบน 
ประจำ หรือ ที่ ท่าน ใช้ แล้ว มี พิษ ติด กระ เท่า ไว้ เสมอ เมีอ จะ ไป ไหน มา ไหน  ใน 
กรณี ที่ จะ  ตอง ใช้ ยา  แพทย์ จะ ได้ ทราบ ไว้ 

ยา เม็ด เดียว ยัง ไม่ ได้ ผล ตาม แพทย์ สร  จง ปรึกษา แพทย์ เสีย ก่อน อย่า 

เพ็ม มาก ขั้น โดย ตน เอง 

จง อย่า กลัว แพ ทยั โกรธ หรือ1 เ ฑรงิ ใ .จ' ใน การ ที่ ถาม ถึง ประ โยชน์ และ ฤทธ 
ของ ยา  แพทย์ ทื่ดี จะ ต้อ 3 ม็ว้ธ็ ทึ่จะ อธิบาย' ให้ ท่าน รู้ ได้ เสมอ 

อาการ พิษ ของ โอสถ สใร ทํ้งห ลาย โดย ท่ว  ๆ  ไป ออ: 

๑.  คล น ไส  อา เจ ยน 

๒.  หายใจ ขัด  หายใจ ตน  ๆ  บาง ทีมี เสียง ผี1 ดพี  ๆ 
๓.  หนัง ตา อักเสบ  ลูก ตา ขาว เบ็น สี แดง 
๔.  คัน ผิว หนัง 


๕.  ผิว หนัง ม็ เม็ด มี ผื่น เกิด ขน 
๖.  บส สา วะ มี โลหิต ปน 
๗.  กระสับ กระส่าย 
๘.  อุจจาระ เดิน 

๙.  เฉพาะ พวก ปฏิชีวนะ นั้น อาจ ท่า ให้ ทรง ตำ ตง ตรง โม่ ไต้  หูอํ้อ อก 
ค้วย 

ผ้ที่ นอน หลับ ยาก  ยึงรั ายก็ คือ ตา แข็ง ไม่ หลับ เลย  แพ ทย คง จะ ลัง ยา 
นอน หลับ  จง ใช้ ยา ขนาด ที่ตํ่า ที่ สด และ อย่า เพ็ม โค ย ไม ใต้ ปรึกษา แพทย์  และ 
เมื่อ ต่อ ง ใช้ ติด  ๆ  สัน หลาย  ๆ  คืน ก็ ควร ทดลอง งด ไม่ ใช้ เผื่อ ว่า จะ หลับ ได้ เอง 
บ้าง ต่อ  ๆ  ไป  ฤทธ ยา จะ ประสิทธิผล ตึก็ต่ อ เมื่อ ที่ นอน ของ ท่านอยู่ ห่าง ความ 
ครึ ก โครม และ ดำ ท่าน ตอง สงบ ใจ ไต้  มิ ฉะนั้น แล้วจะ เสีย เปล่า  และ โปรด 
จำ ไว้ ว่า ยา นอน หลับ นั้น ออก ฤทธื้ ช้า  คำ นั้น ต่อ ง รับ ประทาน ลัก ครึ่ง ช้ว โมง 

ก่อน เวลา ที่ต่ง ใจ จะ หลับ 

การ สืบ พำ เธและ เพ สลัม พํนธ 

คู่ สามี ภรรยา ที ยำ อยู่ กิน ดำ ย สัน เบน ปกติ  ผื่าย ชาย นั้น ยำ สามารถ มี 
บุตร ต่อ ไป ไต้ แม้ รัย จ  ะ เกิน  ๕๐  บี1  ผิาย หญิง น* น นับ ตั้งแต่  ๓๕  บ แล้ว หนัา ที่ 
ของ ร*, ง ไข่ มัก จะเ รีม หย่อน สมรรถภาพ ใน การ ผลิต ไข่  และ ผลิต ฮอร์โมน ที่ จะ 
อำนวย การ มี การ ผสม พันธุ  แต่ กระนั้น ก็ ตาม ผู้ชาย นั้น ก็ เชอ ว่า มิ เขต ของ การ 
สิบ พันธุ  เท่า ที่ จำ ได้ มี ชาย ไทย ซึ่ง เบน ญาติ กับ ข้าพเจ้า และ มิ บุตร ซึ่ง พิสจุ ที่ 

ได้ แน่ ว่า  ไม่ ใช่ เบน บุตร ค นอน เมีอ อายุ วัย  ๖๘  บ  อย่าง ที่ ท่าน เคย ได้ ยิน 

ชา ลิ  แช ปลิน  นัก ตลก เอก นั้น มี บุตร อีก เมื่อ อายุ  ๗0  บ  มิ นัก ชีววิทยา 


คน หนึ่ง ชื่อ  ฟาร์ ริส เคย พบ ชาย อายุ  ๙๔  บีมบุ ดร ได้  แต่ ทาง ผาย หญิง การ มี 

บุตร นั้น ก็ เพียง อายุ  ๕๐  กว่า บี1 อาจ มี ได้  ตาม สถิติ ของ ฝ รง นั้น มี  ๑  ใน หมี น 
ของ คน ทั้ง ครรภ์ ทั้ง หมด  แต่  ใน หมู่ หญิง ไทย ที่ ฝาก ครรภ์ ที่ โรง พยาบาล พน คน 

มี คน อายุ  ๕๐  กว่า บี ถึง  ๒  ราย ได้  อย่าง ไร ก็ ตาม  ตาม ตำรา คน ทั้ง ครรภ์ ที่ อายุ 

สูง สุด มี อยู่ หนึ่ง ราย ที่ อายุ  ๖๓  บี1  และ เบน ทอง ที่  ๒๒ 

การดี บ พันธ์ ของ มนุษย์ เรา  เพศ หญิง ก็ ดอง มี รัง ไข่  มี หลอด มดลูก 

'เพ อ เบน ที่ ผสม ของ ไข่ กับ ตำ อสุจิ ของ ชาย  แกัว นำ มา ผง ตำ เจริญ เติบ โต เบน 
ตำ เด็ก ใน ครรภ์ ที่ เยื่อ บุ ผนัง ใน มดลูก  มดลูก เบน อวัยวะ ซึ่ง เด็ก เจริญ จน ครรภ์ 

ครบ กำหนด และ มี การ หด ตำ บีบ เบน การ เจ็บ ท้อง คลอด  เด็ก จะ ผ่านออก จาก 
คอ มดลูก และ ปาก มดลูก ตลอด จน ช่อง คลอด และ พัน ไป สู่ โลก ภาย นอก  คราว 

ใด ซึ่ง ครบ รอบ เวลา สี่ต้ป ดาห์ หริ อ เดือน หนึ่ง  หาก ไม่ มี การ ปฏิสนธิ ครรภ์ เกิด 
ขน  เยื่อ บุ มดลูก ที่ เด็ก จะ ผ่ง ตำ ก็ จะ ไม่ ต้อง ใช้  เยื่อ นึ่ก็ จะ ลอก ตำ และ ละลาย 

ออก ไป เบีน เลอ ด ระดู  ดัง นั้น การ มี เลือด ระดู เบน ลัญญ ลักษณ์ ของ การ ไม่ มี 

ครรภ์ และ ขณะ เดียว กัน ตราบ ใคที่ ยำ มี ระดู อยู่ ก็ แปล ว่า สต ริผู้ นั้น ยัง มี ภาวะ จะ มี 

บุตร ได้  ยก เว้น เลอ ค ประจำ เดือน ของ เด็ก สาว  ๆ  หริ อ คน วัย ใกล้ ระดู จะ หมด 
ตาม วัย เลือด ประจำ เดือน นึ่ อาจ จะ มี ออก ได้  ทั้ง  ๆ  ที่ รำ ไข่ หย่อน สมรรถภาพ 

ไม่ ผลิต ไข่ 

พด ถึง การ มี บุตร ได้ ก็ ต้อง มี ไข่ ตก จากรำ ไข่ ซำย ขวา ช่าง ใด ข่า ง หนึ่ง สต ริ 
วัย  ๖๓  บีที่ย ำมีบุ ดร ได้ นั้น ก็ ต้อง ยำ มี ไข่ ตก ตลอด มา จาก วัย สาว  วัย กลาง คน 
และ จน ถึง ทั้ง  ๖๐  กว่า บี และ แต ละ เดือน ก่อน ทั้ง ครรภ์ นั้น ก็ ต้อง มี ระดู ออก ได้ 

ทุก เดือน 

ระ ด จะ หมด ดืดกั ว ใน' ^ญิง ใ' ก ยก รา ร อายุ  ๔๕— ๔๖  บี  นับ จากระ คค รง 
สุด ท้าย ใน ช้วต ไป ก็เบี นวำ ^ มด ระดู  แต่ การ เปลี่ยน แปลง ของ ร่าง กาย ท้วใ ป 
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และ ของ อวย วะ สบพํ นธุข อง ผู้หญิง ที่ จะ หมด สมรรถภาพ มึบุด รน น  อาจ เกิด 
ได้  ๒— ๓  บี1 ก่อน วัย หมด': ะดู  อาการ ของ การ เปลี่ยน แปลง ใน ปูน อายุ ก่อน ระดู 
หมด น  ก็มี ได้ ต่าง  ๆ  กัน  โดย เฉพาะ เบน อาการ ทาง ประสาท คุม อวัยวะ ท่เว ไป 
ของ ร่าง กาย และ ประสาท คุม การ หด ตำ และ ขยาย ตำ ของ หลอด เลี อด ที่, ว ร่าง กาย 
ตำ อย่าง สำ กัญ ก็ คือ อาการ วัอน วูบ วาบ ที่ หน้าที่ อก  ทาง จิต ใจ ก็ เปลี่ยน แปร กัน 
ไป ได้ นานา ประการ  ใจ คอ หงุด หงิด ห รึอมี อารมณ์ ดี  ๆ  รำ ย  ๆ  ต่าง  ๆ 

ทาง เร์ องของ อวัยวะ สึบพั นธ์ห รึ ออ วัย วะ เพศ ก็ แปร เปลี่ยน  เนํ้อ เยื่อ 
จะ เหี่ยว ลีบ  ไขมัน ที่ จุก ใต้ ผิว หนัง ทื่อ วัย วะ ภาย นอก จะ ลด น้อย ความ อวบ กัด 
ก็ จะ ลด เหี่ยว และ เหลว ลง  แม้ แต่เ ตำ นม ซึ่ง เคย มี เนอ ต่อม และ เนอ มัน เพ อ 

ประโยชน์ ใน การ เลี่ยง บุตร ภาย หลัง คลอด ก็ จะ ยุบ เล็ก ลง  อวัยวะ ภาย ใน มี ช่อง 
คลอด แห่ง หนึ่ง ที่ เห็น ได้ ชิด  ผนัง จะ บาง ลง  เนึ่อ ที่ เคย ยึด หยุ่น ได้ จะ ตึง โดย 
เฉพาะ ยึง นา นบ จาก วัย กลาง คน ไป  ปากช่อง คลอด จะ ตึง แคบ เนึ่อ แข็ง เข้า 

การ เปลี่ยน แปลง เหล่ านึ่ขํ้ นอ ยู กับ ฮอร์โมน ของ รำ ไข่ ที่มี ปริมาณ ลด น้อย ลง 
เนึ่อ เยื่อ เหล่า นึ่บุบ สลาย ได้  ถลอก เบน แผล ได้ ง่าย และ เกิด อักเสบ ได้ ง่าย 

เพราะ มี การ ตำ น ทาน ลด ตาม วัย ไป ด้วย  ยีงมี เชั้อ จุลิน ทรึย์ เข้า ไป ก็ จะ ติด เชอ 
โรค เหล่า นึ่ใด้ ง่าย 

เนึ่อ เยื่อ ของ มดลูก ก็ เหี่ยว  มดลูก จึง เล็ก ลง  เยื่อ บุ ภาย ใน โพรง ก็ 
โทรม ลง โดย ที่ ฮอร์โมน รัง ไข่ ซึ่ง คอยกระตุ้น ให้ งอก เปลี่ยน ตาม รอบ ระ ด ทุก  ๆ 
เดือน ลด ไป มาก ๆ เข้า เยื่อ บุ มดลูก ก็ จะ บาง ลง ใช้ ใน การ ผง เจริญ ตำ ของ เด็ก ไม่ ได้ 
อีก  แต่ ถำฮ อร์  โมน ของ รัง ใข่ เกิด วิปริต แทน ที่ จะ ลด ลง มัน กลับ ถก ขับ ฐอฦ ไป 
จากรัง ไข่ มาก ขน  บาง ราย มาก  ๆ  เข้า ตรง ข้าม กับ ธรรมดา  เยื่อ ก็ จะ งอก ผิด ปกติ 
มี โลหิต ออก ได้ มาก บำง น้อย บาง"  ไม่ เบน รอบ เบน ขบวน อย่าง โลหิต ระ ด  มี 
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กะปริบ กะ ปรอย ผิด จาก ระดู  ซึ่ง ก่อ อันตราย ต่อ ร่าง กาย  การ มี  โลหิต ตก อย่า งน็ 
อาจ เกิด ได้ และ เบน ตัวอย่าง ให้ เข้า ใจ ได้ ตึก็ เช่น คน ที่ ระ ด หมด แล้ว  แด่  ใช้ ยา 
บำรุง ที ผสม ฮอร์โมน เพศ ใช้ อยู่ มาก  ๆ  และ นาน  ๆ  หรือ อย่าง คร์ง ก่อน  ๆ  ที่ 
•เชอ กัน ว่า หิว กวา ว ขาว ผสม เบน ยา อายุ วัฒนะ ให้ หญิง แก่ เกิด มี เลือด ออก คล้าย 
ประจำ เดิอ น ได้ อึก  ที่แท้ เลือด ที่ ตก เพราะ เนั้อ เยื่อ บุ มดลูก งอก และ กล้บ โทรม 
ผิด ปกติ มี อันตราย จาก การ เสีย เลือด ได้ 

การ เปลี่ยน แปลง ธรรมดา ของ สตรี สูง อายุ นั้ค่อ ย  ๆ  เกิด ขน  กิน เวลา 
ภาย หลัง ระดู ครี่ง สุด ท้าย อึก  ๓— ๕  บี1 จึง จะ อยู่ ตัว  คือ หมาย ความ ว่า ส 0 กา พ ของ 
ร่าง กาย ท้ว ไป และ สภาพ ของอวัยวะ เพศ  ตลอด จน ของ ประสาท และ จิต ใจ จึง จะ 
เคย ชิน กับ สภาพ แปร เปลี่ยน ใน ร่าง กาย  ต่อ จาก นั้น ต่อม ติง สมอง  (บิ1 ดู อิตา รี่) 
ต่อม ไทรอยด์ ที่ คอ  ต่อม เหนือ ไต  และ ต่อม เพศ  หรือ รัง ไข่  ใน สตรี จะ จัด ตัว 
ให้ มี การ โยง สัมพํ น ธ์กัน ได้ ใหม่  อาการ ผันผวน ต่าง  ๆ  จึง สงบ  และ เจัา ตัว 
ก็ จะ ย่าง เข้า สู่ วัย ชรา แท้  การ จัด เหล่า นือา จ จะ บกพร่อง  เลย ทำ ให้ มี อาการ 
ผิด ปกติ ได้ หลาย ประการ  เนือ เยื่อ ต่าง  ๆ  ของ ผิว หนัง  โดย เฉพาะ ผิว หนัง ที่ 
อวัยวะ สึบพั นธุ ภาย นอก  มี อาการ อัน  ผิว หนัง หนา เบน แผ่น ขาว  และ ผิว หนัง 
เหี่ยว ย่น ตก สะเก็ด  เยื่อ บุ ภาย ใน ช่อง คลอด อักเสบ เบน แผล  กระดูก เบน 
โพรง พรุน มาก จน กระดูก ย่น ยุบ หริ อ เปราะ หัก ง่าย 

ทาง เพศ ชาย  ตัว ผสม พันธุ คือ ตัว อสุจิ  ซึ่ง เบน เซลล์ เพศอย่าง ไข่  ใน 
.เพศ- หญิง ผลิต จาก ลูก อัณฑะ ทั้ง ส อง ข้าง  นอก จาก นั้น ลูก อัณฑะ ผลิต ฮอร์โมน 
ซึ่ง ควบ คุม และ บำรุง อวัยวะ สิบ พันธุ  ใ ห้อ ยู่  ใน สภาพ สมบูรณ์  ตัว อสุจิ จำนวน 
ล้าน  ๆ  จะเ คลี่ อน จาก อัณฑะ ไป ดาม ท่อ จาก ถุง อัณฑะ เข้า ไป ใน ช่อง ท้อง  เพอ 
..ผสม กไฟ้ าเมี อก ซึ่งข้ บ จาก ต่อม ต่า^  ๆ  ดาม ทาง เดิน ของ ท่อ แต่ ละ ข้าง  และ โดย 
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เฉพาะ นา เมือก ซึ่ง ขับ จาก ต่อม ลูก หมาก  ซึ่ง อยู่ ที่ ฐาน ของกระ เพาะ บส สาว- 

หล* ง กระดูก หัว ห น่า ว  ท่อ บส สา วะ ซึ่ง น่า บส สา วะ จากกระเพาะ นึ่จะ ผ่านกลาง 
ต่อม ลูก หมาก ทะลุ ลง ไป  ใน ลึงค์ หรือ อง ค ชา ต  นั้า เมือก มิ ตัว อสุจิ หรือ จะ รวม' 

เรียก ว่า นั้า กาม จะ ออก จาก ท่อ ช้า ย และ ขวา เบิ1 ด และ ปลด ปล่อย เข้า ไป ใน ท่อ 
บส สา วะ  และ หลง ผ่าน อง ค ชา ตอ อก ไป ใน เวลา ร่วม ประเวณี ครั้ง หนึ่ง  ๆ  นา 

กาม ร์งมี จำนวน ราว  ๆ  ช่อน กาแฟ หรือ  ๔— ๕  มิลลิ ลิตร  จะ ไป ขัง อยู่ หัว คราว 
ใน ช่อง คลอด  เที่อ ให้ ตัว อสุจิ ใต้ ว่าย เข้า ไป ใน ปาก มดลูก  ขน ไป ใน คอ มดลูก 
จน กระ ท่ง ใน ท่อ มดลูก เพ อ พบ และ ผสม พันธ์ กับ ไข่ ซึ่ง ตก จากรัง ไข่  ใน คน 

วัย ชรา จำนวน นั้า อสุจิ นอ ยล ง  แต่ ตราบ ใด อ*, ณฑะ ยัง มืเนึ่ อ เซลล์ ทำ งาน ได้ 

แม้ อายุ จะ ถึง  ๖๐— ๗๐  บี1  ตราบ นั้น ก็ ยัง มีดัว อสุจิ ผลิต ได้  แต่ ถ้า เซลล์ ของ 

เนอ เหี่ยว  และ กลาย เบน เนึ่อ พังผืด มาก ขน ตัว อสุจิ ก็ จะ หมด ไป 

อง ค ชา ต หรือ ลึงค์ ของ ชาย นึ่เจ ริญ เติบ โต ต1 งแด่ อยู่ ใน ครรภ์ มารดา มี 

อวัยวะ ใน สตรี ซึ่ง กำเนิด คล้าย  ๆ  กัน มา เหมือน กัน  เรียก ว่า ค ลิต อริ ส หรือ อาจ 
เรียก ว่า ลึงค์ สตรี ก็ ได้  อง ค ชา ต' แอ ยู' ภาย ใต้ การ ควบ คุม ของ ประสาท  ทอด มา 

จาก ไข ส' น หลัง  เมือ มี การ กระตุ้น โดย เฉพาะ ทาง ความ รู้สึก กระ ลัน  โลหิต จะ 
พลุ่ง พล่าน เข้า ไป  ใน ลำ ลึงภ์ ซึ่ง มี  โพรง เลือด พรุน แล้ว คง ทำ ให้ ลึงค  โต ขน  และ; 
ยาว เข้า ได้ ลัก เท่า ตัว  การ เปลี่ยน แปลง เช่น นึ่หัด เจน ใน ชาย  แต่ ใน หญิง 
เนึ่ อง จาก สึงค์ ขนาด เล็ก เพียง เท่า นึ่วกั อย เด็ก เล็ก จึง ไม่ หัด เจน  แต่ กระนั้น' ก็ ยัง 

แสดง การ กระดก ตัว ได้ อย่าง ลืงค์ ของ ชาย เหมือน กัน 

ใน คน สูง อายุ นั้น  ความ แข็ง ตัว ของ ลึงค์ จะ มี ไม่ ได้ ทันที  และ; 

เนึ่ อง จาก เนึ่อ เยอ เหี่ยว  ขนาด ของ ลึงค์ จึง เล็ก กว่า คน วัย ระหว่าง  ๓๐— ๔0  บ 
การ สูบ ฉีด โลหิต ไหล หัาก ว่า  ตัง นน ใน การ ร่วม ประเวณี ลึงค์ จะ แข็ง ตัว ช้า กว่า 

ใน คน หนุ่ม 


๘๑ 


ดัง ได้ กล่าว แล ‘ว  ใน ฟิต? ก็มี ฮอร์โมน เพศ จากรัง ไข่  ใน ผู้ชาย ก็ มี 
ฮอร์โมน เพศ จาก อัณฑะ  ฮอร์โมน เพศ แด่ ละ ผ่าย นั้มีห นำ ที่ คลำ ย กัน ทำ ให้ 

อวัยวะ สืบ พันธุ โค ย ตรง เติบ โต ดั้ง แส่ เด็ก มา จน แก่  มี การ ทำนุ บำรุง ให้ ทรง 

ลักษณะ สมบูรณ์ อยู่ ได้ ตัว ย ฮอร์โมน เพศ น  อวัยวะ สืบ พันธุ ภาย นอก ก็ ทำนอง 
เดียว กัน  การ มี เนอ มัน พอก พูน ที่ หำ ห น่า ว  การ มี ขนง อก ที่ อวัยวะ บริเวณ น 
เมีอ เวลา วัย หนุ่ม ฟิาว มา ถึง  ตลอด จน การ มีเต็ ยง หำ ว ใน ชาย หรือ เต็ ยง แหลม 
ใน หญิง  การ มี เดัา นม โต ต็งที เรียก ว่า พาน ขน หรือ ย็ง โต มาก เพื่อ พรำ ม จะ ให้ 
นา นม บุตร ใน หญิง  เหล่า นก็ ขน อยู่ กับ การ กระตุ้น ของ ฮอร์โมน เพศ  จะ เห็น 
ได้ ก็ เช่น ใน สตรี วัย ชรา บาง คน  ที่ ได้ รับ การ บำรุง รักษา โดย ฮอร์โมน เพศ ชาย 
บาง ราย จะ มีเต็ ยง ห้าว และ มี ขน ริม ปาก งอก รำไร  ๆ  ขน มาก เข่า  มิ หนำ ซา มี เชอ 
กัน ว่า ฮอร์โมน เพศ ชาย นํ้มีส่ วน กระตุ้น ความ รู้สึก ทาง เพศ ใน สตรี ดำ ย 

ที่ใด้ กล่าว มา แล้วจะ เห็น ว่า อวัยวะ สืบ พันธุ ทุกระดับ ขน อยู่ กับ ฮอร์โมน 
เพศ  แด่น อก จาก นั้น ใน มนุ ษยเ รา ยัง มีศูน ยก ลาง ประสาท ใน ส่วน ลึก ของ สมอง 
ที่ ควบ คม อวัยวะ เหล่า นีอึก ดัวย  ดำ อย่าง ชด เจ นที ยก ให้ เห็น ได้  ก็ เช่น มาร คา 
ที่  ให้ เด็ก ตด นม  ขณะ น8 น มดลูก จะ มี การ หด ตำ  บาง ที หด แรง จน ถึง กับ ร้สืก 
เจ็บ ท8 อง น้อย  ที่งน  เนอ ง จาก ความ ล้ม พันธ์ ทาง ประสาท จาก ภาย นอก ผ่าน เข้า 
ใน สมอง  และ ผ่านออก มา ภาย นอก ที บริเวณ อวย' วะ สืบ พันธุ  จน บาง ราย ตำ ง 
ใช้ ยา ระ รับ  ทำนอง เดียว กัน ใน การ ร่วม สง วา ส  สตรี บาง คน อาจ มี การ เจ็บ 
บีบ  ๆ  ได้ ที่ ท้อ 3 นํอย ใน ตำ แห น่3 ของ มดลูก  ศูนย์ กลาง ประสาท เหล่า นก็มี ความ 
สัมพันธ์ ทาง จิต ใจ  ซึ๋งเ บน หน้าที่ ของ ระบบ ประสาท สูง สุด ใน มนุษย์  ความ 
กลัว  ความ สลด ริน ทด ใจ  อาจ จะ ทำ ให้ ระดู ของ สตรี ปริมาณ น้อย ลง หรือ ขาด 
ไป ก็ ได้  การ ทะเลาะ เบาะ แจ้ง  โม โ' หน  อาจ จะ สกัด กั้น ความ รู้สึก กระสัน ทา} 


๘ 


เพศ  ประสาท สัมผัส ที่ ผิว หนัง  ที่ ปาก  หรือ แม้ แด่เ สัน ขน ก็ จะ นำ กระแส 
ประสาท ไป ยัง สมอง  ให้ เกิด การ ฟ ลียน แปลง ขอ งก สัาม เนอ และ หลอด เลือด 
ของอวัยวะ ลืบ พันธ์ ไค้ 

พูด ถึง เพศ สัมพันธ์ ระหว่าง สามี ภรรยา  สัาพ เจา ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่านที 

สนใจ โปรด อ่าน ความ ละเอียด จาก หนัง สิอข อง  จ!*.  จ.  IV โ 281518  และ 

ธ.  VI ใ, ฐ!! นํฝ็.  จ.  ]๐แ1 ใ ธอฑ  ะ  จน ณฉีฑ  5^x น ล1  จ© ร!) 0ท86  ซงต พมพ ผล 
การวิ วัย เรือง เพศ สัมพันธ์ ใน สตรื  ๓๘๒  คน  ซึ่ง เบน คน อายุ ระหว่าง  ๕๐  — 

๘๐  บี1  อยู่  ๓๔  คน  ส่วน ทาง ผาย ชาย  ๓๑๒  คน  เบน คน อายุ ระหว่าง 

๕๐  —  ๙๐  บ  จาน วน  ๓๙  คน 

ลำ แม่ ม่าย อายุ  ๕๕— ๖๕  เกิด จะ สมรส ขน มา อีก  ลก  ๆ  ที่ โต แล้วจะ 
ด้อง กระซิบ กระ ซา บ สัน ว่า  คณ แม่ วัย กลับ  จะ รู้สึก ขวย ใจ แทน อะไร ทำนอง 
น1 น  มี ใม่นั อยที่ คู่ บ่าว สาว อายุ แต่ ละ ผาย วัย เกิน  ๗๐  บี1 อยู่ บ่า น คน แก่' ใน สหวั ฐ- 
อเมริกา แห่ง หนึ่ง  ใน ชํ่ว เวลา  ๒๐  บืมี แต่ง งาน- ระหว่าง คน แก่ ด้วย กัน ถึง  ๒๙  คู่ 
และ เขา เหล่า นั้น ก็ มี ความ สุข ราบ รืนติ  จ!’.  180103:6  จน! ว! น  กล่าว ว่า ผู้ชาย 
วัย  ๓ ๕  ไป แล้ว ยัง อาจ มี ความ ต0 องการ ทาง เพศ  แต่ แน่ นอน บาง คน ไม่ ประสงค์ 
หา ค, สมรส ดอก  บาง คน เพียง แด่ ทำ ความ สำเร็จ ความ ใคร่ ด้วย ตัว เอง  เพราะ 
คิด ว่า ผาย ตรง ข้าม ใน วัย นั้น หมด ความ น่า เชย ชม เสีย แล้ว  จน ฐ 0 

นัก ประพันธ์ เลื อง ชื่อ ของ ฝ รั้ง เศส เขียน ใน บันทึก ประจำ วัน  ของ  ดนเ องไว้ สาม 
เ ดอน ก่อน ถึง แก่ กรรม เม อ อายุ  ๘๓  ว่า ใน ระยะ บ  สุด ท้าย ของ ชีวิต แก ไค้ ผ่าน 
ความ ใคร่ ถึง แปด ครั้ง 

จ!,.  จน! ว! ท  กลา ว [ว ใน หน ง สอ  ร 6X^1  จ! เ6  จ©!  31x17  ว่า 
คน แก่ ปน  ๕๐- ๖๐  บักเ ชื่อ ว่า เพศ สัมพันธ์ นั้น ผิด ปกติ และ น่า ละอาย  ล้น ที่ 


^ ดา 


จริง ยัง มี สตรี วัย หมด ระ คู ไป แล้ว ยัง กระชุ่ม กระชวย  ยัง มี ความ เบน สาว และ 

ไม่ ควร ที่ จะ ถูก ประณาม ว่า ตัณหา จัด  ผาย ชาย มัก จะ เหมา เอา ว่า ภรรยา ของ ตน 
ใน วัย ชรา อย่าง นั้น  หมด อาลัย ตายอยาก ใน เรื่อง ผัว  ๆ  เมีย  ๆ  ยึงส อง คน ผัว 
เมีย ต่าง คน ต่าง ปลง ว่า อายุขัย มัน เกิน วัย สืบ ตระกูล แล้ว  หรือ ยึด หลัก ธม มะ 
ธม โม มาก  ๆ  ก็ เลย ต่าง คน ต่าง เหิน ห่าง กัน  ล้า หาก ผาย หนึ่ง มี ความ คึก ตัก ก็ 

เลย ถก ประณาม ว่า เบน โรค กาม วิตถาร หรือ กาม วิการ  ความ เหิน อก เห็น ใจ 
และ ความ เข้า ใจ ใน เรื่อง เพศ ของ คน สูงอ ายุนึ่ จะ ผ่อน คลาย อารมณ์ และ จิต ใจ ตัน 
ตรึง เครียด หรือ หดหู่ ลง ได้  บาง ครั้ง อาจ จะ ทำ ให้ ผ่าย หนึ่ง ผ่าย ใด กลับ ใจ สงบ 

\ คุ  ^ 

เด 

อนึ่ง คู' สามี ภรรยา ที่ ร่าง กาย ปราศจาก โรค ภัย  โดย เฉพาะ โรค หลอด 
เลือด และ หัวใจ  โรค แรง ตัน เลือด สูง  โรค ปอด  ที่ ง โรค ที่ แพทย์ ห้าม การ ใช้ 
กำลัง หัก โหม หรือ ห้าม การ แปร เปลื ย นของ จิต ใจ ใน ทาง ไม่ สงบ ย่อม จะ บำเพ็ญ 
ชีวิต ทาง เพศ ต่อ ไป ได้ เท่า ท ร่าง กาย เกิด ความ ตอง การ  มิ ฉะนั้น แล้ว ย่อม ต9 อง 
ระ งบ และ ประหยัด ให้ มาก เท่า ที่ จะ ท่า ได้ 

การ เปลี่ยน วัย 

ตาม ที่พด ไว้ ข้าง บน เรื่อง สตรี ที่ พอ มี อายุ ย่าง เข้า สี่ต็บ กว่า และ จะ ขน ห้า 
สิบ  จะ มี อาการ ผันผวน ที เรียก ว่า  เลือด จะ ไป ลม จะ มา  อาการ เหล่ านึ่มี 
นานา ประการ  ที บ่อย ที สุด พวก หน งก คอ  ดก ใจ ง่าย  รอน วูบ วาบ โดย เฉพาะ 
ที่ หนำ และ ที่ หน้า อก  ดึ่นเ ตัน ง่าย  แรง ไม1 ใคร่ มิ  อ่อน เพ ลืย  ใจ คอ หด หู 
บาง ทีก็รั้ อง ไห้ เอา ง่าย  ๆ  หรอ! ม่กม หงุด หง ค  รู สก ห้วใ จเ ตัน  หายใจ หอบ 
เรียน ศีรษะ และ ปวด ศร บ ะ 


๘๔ 


อาการ ทั้ง หลา ยนึ่มี สาเหตุ อยู่ ที่ รัง ไข่ ขับ ฮอร์โมน น้อย ลง  และ เลย พา 
ให้ ต่อม ขับ ฮอร์โมน อน  ๆ  ซึ่ง เคย โยง สม พันธ์ กัน แปร ผัน ผิด ปกติ ไป จน กระทง 
ประสาท สมอง และ ไข ล้น หลัง ทำ หน้าที่ ผิด ตาม ไป ด้วย  แต่ เนือง จาก คน แก่ จน 
วัย หก สิบ ไป แล้ว เพ็ง จะฉี อาการ เช่น นึ่นั้น น่า จะกั อง พิจารณา ให้ต็ ว่า จะ เบน การ 
เปลี่ยน วัย  'ไ ลอด จะ ไป ลม จะ มา”  หรือ ไม่  เพราะ ใน ตอน นืน้น  เลอ ด  (คอ ระดู 
ประจำ เดือน)  ได้ ขาด ไป นาน แล้ว อาการ ของ วัย เดือด ลม ผิด ปกติ นั้น มี เกิด ด้วย 
โร คอน  ๆ  ของ ร่าง กาย  ทั้ง ร้าย มาก และ น้อย ได้ ด่าง  ๆ  นานา  จึง ควร ด้อง 
ปรึกษา แพทย์ ให้ ได้ วินิจฉัย และ หา สาเหตุ ตลอด จน หา ทาง แก้ไข ให้ ถูกด้ อง 

เม อ คุณ ยาย เบน อย่าง นั้น  คุณ ตา มี การ เปย ลี่นวั ยอ ย่าง  'ไ ลอด จะ ไป 

ลม จะ มา”  น้า ง ไหม  แพทย์ ผู้ เชี่ยว ชาญ ทาง โรค จิต พวก หนึ่ง เชอ ว่า อา การที่ เกิด 
คล้าย อาการ เปลี่ยน ชีวิต ของ สต? ขำ งบ น นั้น เบน ทาง จิตวิทยา โดย ตรง มากกว่า 

ทาง ฮอร์โมน วิปริต  ใน ท่าน ชาย ที่มี อาการ เปลี่ยน วัย คล้าย ของ สต รึนึ่ อาการ 

ที่ พบ สำ กัญ อัน หนึ่ง ก็ คอ  อาการ หย่อน หรือ ไร้ สมรรถภาพ ทาง เพศ  ซึ่ง ได้ 

กล่าว แล้ว ว่า เบน ความ รู้สึก ทาง จิต ใจ มากกว่า ทาง ขาด ฮอร์โมน เพศ  บุคคล 

เหล่า นึ่อา จ จะ ใช้ ฮอร์โมน เพศ ชาย ให้ กิน มาก  ๆ  หรือ ฉีด เบน ครั้ง  ๆ  แล้ว แต่ 

แพทย์ กำหนด  แรก  ๆ  ก็ อาจ จะ มี อาการ ทั้ง หลาย ทุเลา  ตลอด จน สมรรถภาพ 

ทาง เพศ ก็ อาจ ต็ขน  นืก็เ บน เพราะ จิต ใจ เชอ มน ใน การ รักษา มากกว่า เบน เพราะ 

ฮอร์โมน เอง  แต่ นาน เข้า ก็ จะ กลับ เบน อีก  เช่น นึ่เ บน การ ทดสอบ ด้วย การ 

รักษา  แพทย์ อีก ผิาย หนึ่ง ถือ ว่า การ เปลี่ยน วัย ของ ชาย แก่ มี เช่น เดียว กับ หญิง 

และ เพราะ ฮอร์โมน นึ่เอ งเ มอ รักษา ได้ ผลดี ตลอด ไป ใน บาง ราย ก็ ย่อม บ่ง ว่า 

อาการ เกิด เพราะ เปลี่ยน วัย เนึ่อ เยื่อ ของ ต่อม อัณฑะ เส อม โทรม ขับ ฮอร์ โมน 

บกพร่อง ทั้ง นึ่ทั้ง นั้น ยังด้ องการ การ วิจัย กัน อีก ต่อ ไป 


แต่ ที สำคัญ ก็ดีอ ใน การ รักษาการ เปลี่ยน วัย ใน แต่ ละ เพศ นํ้ย่ อม ต้อง 
คำนึง ถงคั น ดร ายยั แจะ แทรก เข้า มา จาก การ ใช้ ฮอร์โมน ดำ ย  ใน สต? ที่ ยำ มี 

ระดู อยู่ ลือ ก่อน วาระ หมด ระดู ที เดียว  หรือ แม้ แต่ ภาย หล ำที่ ระดู หยุด ไป แล้ว 

อาจ จะ ทำ ให้ เกิด มี การ ตก โลหิต  ซึ่ง เบน เรือง ก่อ ความ ยุ่ง เพราะ จะ ต้อง วินิจ ฉไ 
ว่า เบน เพราะ ฮอร์โมน เพศ หญิง หรือ ไม่ หรือ มี การ ตก โลหิต จาก โรค ของ มดลูก 
หรือ ช่อง คลอด เอง  แด่ ล้า หาก เกิด เลือด ตก จาก มะเร็ง  ๆ  นั้น ต้อง แฝง อยู่ ก่อน 
แล้ว และ มิ ใช่ เกิด จาก ฮอร์โมน เพศ  ดัง นั้น การ รักษา นั้น แพทย์ ต้อง ได้ ตรวจ 

กิ ล้วน ก่อน มิ ใช่ ว่า คน ไข้ จะ หา ยา รักษา ตน เอง 

ทาง ผาย ชาย ก็ เช่น กัน  การ ใช้ ยา ฮอร์โมน ทาง เพศ ชาย นั้น ก็ อาจ จะ มี 

โทษ ได้  โดย เฉพาะ ก็ คอ มะเร็ง ของ ต่อม ลูก หมาก ซึ่ง ยัง ไม่ ลุกลาม ก็ จะ เติบ โต 

น ละ แผ่ รุก กระจาย ไป ใหญ่  เพราะ มิไติ สอบ สวน ตรวจ ตรา กัน ก่อน 

สำหรับ สดรื นั้น เมื่อ ระดู ที่ เคย มี อยู่ สม ไ] ยัง สาว  ๆ  อย่าง ไร ก็ ควร เบน 

อย่าง นั้น ไป จน กว่า จะ หมด  อาจ มี ได้ ว่า ก่อน จะ หมด เด็ด ขาด อาจ จะฉี จำนวน 
โลหิต ออก น้อย เข้า  และ อาจ จะ นานกว่า เดีอ น หนึ่ง จึง มี ครั้ง หนึ่ง หรือ อาจ ขาด 
ไป ได้ ถึง หลาย  ๆ  เดีอ น  แด, เมื่อ มี มา โลหิต นั้น ก็ จะ อยู่ ใน เกณฑ์ ที่ เคย เบน 

ประจำ แต่ ก่อน  แต่ ล้า เลือด ที ออก มา มาก  ออก นาน วัน ออก กะ ปรืบ กะ ปรอย 
ลี่  ๆ  ห่าง  ๆ  นั้น ไม่ ใช่ ระดู ปกติ และ ไม่ ใช่ เบน  เลือด ล้าง หน้า’  เพราะ ระดู จะ 

หมด อย่าง ที่ เข้า ใจ ผิด กัน อยู่ อีก 

เลือด ที่ ตก ออก มา อีก ใน วไที่ ระดู หมด ไป นานกว่า บ หนึ่ง แล้ว ส่วน มาก 

เบน อาการ ร้าย  ซึ่ง ต้อง ปรึกษา แพทย์ 

สำหรับ ท่าน ชาย นั้น เรือง อาการ ทาง ประสาท ทาง จิต ใจ  และ โดย เฉพาะ 

สมรรถภาพ ของ ความ รู สก ทาง เพ ออด หรอ ห ม ด ไป นนไ ม่มีว ไ จำกัด อาจ จะ เกิด ไค้ 

แม้- วัย ยัง' ไม่ ถึง ลี่ สิบ บ ก็  ใด้เ แต่1 ค่อย I เบน' โป! เ, ร็อเ ย  ๆ  กิน เวลา นา นบ 


ต่^ 


เรือง ของ ผิว กาย  และ ผิว หน1 ง 

บาง ที เรา ก็ ลืมเ ร้อง ของ ผิว หนัง  ของ เล็บ  หรือ ของ เล้น ผม ซึ่ง ปก คลุม 
ภาย นอก อยู่ ที่ ผิว ร่าง กาย  แต่ มี ความ สำ กัญ เกี่ยว กับ สุขภาพ ของ ร่าง กาย ไม่ นัอย 
ที่ผู้ เขียน มา ได้ ความ คิคก็ ดอน ไป เที่ยว ต่าง จังหวัด กับ นัก กัศ นา จร ล้วน แด่ วัย 
อาวุโส เกิน หก สิบ บ  ไป โดน แมลง กัด  เกิด มีผน ผิว หนัง และ เกิด กัน ขีน  กัน ที 
จริง แม้ อยู่ ใน นคร หลวง นึ่แท้  ๆ  ทุก คา และ ทุก มุม มีด เรา ก็ โดน ยุง กัด อยู่ เบน นิจ' 
สมัย ก่อน ยุง ชุม เวลา ล่อง ไป ปาก นํ้าที่ มีด ง จาก  แต่ คู คล้าย กับ ยุง ดง จาก จะ ย้าย 
ภูมิ ลำเนา เข้า กรุง  เรา จะ ปราบ เท่าใด ไม่ สำเร็จ  มี แต่ จะ มาก ขีนทุ ก  ๆ  วัน  มี 
ความ เห็น ส่วน กัว ว่า มี มาก ตาม จำนวน คู คลอง ที่ ถูก ถม กลาย เบน ท่อ ระบาย นั้าซ์ ง1 
นา ไม่ ระบาย  แส่ ขัง ค้าง เพาะ ยุง เท่า นั้น เอง 

กัง เคย กล่าว แต่ ค้น ว่า  ผิว หนัง เบน ส่วน หนึ่ง ที่ แสดง ความ ชรา ของ 
บุคคล  ส ของ ผิว เปลี่ยน  บาง แห่ง จาง เบน หย่อม ขาว  ๆ  บาง แห่ง ก็มีสี คล็า กว่า 
เดิม อย่าง ที่เริ ยก ว่า ตก กระ  บาง แห่ง ผิว หนา จน กลาย เบน บุมสี นั้า ตาล คล้าย หด 
หรือ เกิด มีตีง บาง ที ยาว จน ห่อ ย ได้  ผิว กำพร้า ชั้น ตน จะ บาง เข้า จน อาจ ถูก ขีด ข่วน 
หรือ สะกิด เกา เพราะ ความ กัน จน แตก เบน แผล ได้ ง่าย  ๆ  ความ แก่นึ่ เอง ทำ ให้ 
ผิว หนัง ซึ่ง เสิย ใย เนึ่อ ส่วน ลึก ลง ไป ไม่ ยืดหยุ่น ได้ ดี  ลอง จับ ผิว หนัง หลัง มีอ ยืด 
พับ ขน มา แล้ว ปล่อย กลับ ลง ไป  กิน เวลา นานกว่า จะ ราบ เรียบ ลง ไป ได้  ไม้ 
เห มีอน เมื่อ อายุ นัอย  ยืงเ นึ่อมั น ใต้ ผิว หนัง ลด ลง ดำ ย  หนัง จะ เหี่ยว ย่น  ลัง. ๆต 
เห็น ชัด ที่ใด้ คาง เลย คู คล้าย มี เหนียง  ความ ชุ่ม ชน และ ความ เฐน เงๅ ล็น กิ ลดๅ [1] 
เลย ทำ ให้ ผิว แห่ง ทั้ง นึ่เพ รา ะ ต่อม เห งอ และ ต่อม นั้ามั นข้บ นัอย สง มาก  โ ลห้ต หี่ 
มา เลี่ยง ผิว หนัง อาจ จะ ไหล น้อย และ ไหล ชำ  ทำ ให้ ต่อ ต้าน โรค และ เชอ โว ค 

ต  เง  า  1ม  เต ต  ลา อก เส บหร อม บาด แผล ก หาย ชา  ยง ถา ผสม กบ สกา งา ความ} 


๘  ๓) 


สมบูรณ์ ของ ร่าง กาย ไม่ สู้ดึอ ยู่กัว ย  บาง ที หนัง ตา ก็มีเ นึ่อ เหลือง มัก เบน กับ สตรี 

วัย ชรา มากกว่า บุรุษ 

แด่ ลักษณะ ทั้ง' นึ่ก็มิ ใช่  จะ บ่ง ว่า อวัยวะ ภาย ใน ของ ร่าง กาย เสือ ม โทรม 
ตาม เสมอ ไป หากว่า เมื่อ กัง เยาว์ วัย อยู่ ได้ รักษา ผิว ให้ ดี และ ร่าง กาย ส่วน อื่น ไม่ 
ทรุด โทรม รวด เร็ว กว่า วัย  ตรง กัน ขำ ม คนที ร่าง กาย ม โรค ภัย ประกอบ เบน เจา 
เรือนอยู่ ภาย ใน  ก็ อาจ มี ผิว หนัง เปลี่ยน วัย  ได้ ทั้ง  ๆ  ที่มิ ได้ ชรา เลย 

บ่จ วัย สำ กัญ ที่ เร่ง ให้ ผิว หนัง เสือ ม โทรม เร็ว น1 น มี หลาย ประการ ด้วย กัน 
การ ตรา ก ตรำ อยู่ กับ แดด หรือ กับ ลม วัด อย่าง หนึ่ง  การที่ กัอง รับ สง ระคาย เค อง 
อยู่ เบน ประจำ เช่น  เถา ถ่าน  ผุน ละออง1 ซึ่ง, ใน ป่าน เรา นึ่มี มาก เสย ด้วย  สม ผิ ส 
อยู่ กับ ไขมัน กับ นา มัน ระเหย ต่าง  ๆ  ก็ ทำ ให้ ผิว หนัง เปลี่ยน ได้ ง่าย 

การที่ มิใด้ รักษา ความ สะอาด ของ ผิว หนัง ก็ เบน บ่จ วัย ให้ เกิด ความ ชรา 
ของ ผิว หนัง ได้  เมื่อ ออก ไป นอก บำน แล้วกลับ เข้า มา  ลอง ล้าง มีอดู จะ เห็น ได้ 
ชิด- ว่า นา ล้าง มีอ แล้ว นึ่นฟิ โสมม แค่  ไหน  ลอง เอา น้ว ลูบ ปลาย จมูก แล้ว มาด มด 
จะ ได้ กลืน ห็น แค่ ไหน  ผู้ที่เ วัก ล้าง มีอ ล้าง หน้า จึง ย่อม รักษา ผิว หนัง ส่วน หนึ่ง 
'ไว  ได้ ดี  เหงื่อ ไคล ผสม กับ ผิว กำ พรำ ที่ ลอก ตาม ธรรม ชาติ เบน ประจำ หาก หมัก 
ไว้ นาน  ๆ  ก็ ช่วย ก่อ ความ สกปรก ได้  ข ไคล  นึ่จะ ประ วัก ชัด ล้า ลอง ไม่ อาบ นา 
ด นัก สาม สี่ วัน  พอก มาก จน ถู ออก และ ร่วง พรู กับ พน อ่าง อาบ นาที เดียว 

ผิว หนำ คน สูง อาย น1 นแ พ้อ ะ ไร  ๆ  ได้ ง่าย  แม้ แด่ ยุง ที่ คอย รุม กัด มา แด่ 
ไหน แด่ ไร ไม่ ค่อย มีพิบ สง นัก  พอ แก่ เข้า ถูก มัน ตอม กัด ก็ จะ บวม แดง ได้ ง่าย 

และ กันเอา มาก เสีย ด้วย  บาง ที ถึง อักเสบ  ถ้า ยีงเ กา เลือด เข้า เลือด ออก เลย 
อาจ ไป กัน ใหญ่ 


๘๘ 


พูด ถึง แพ้ กัน แล้ว  มืเรื อง สำ ค้ ญ สมัย, ใหม่  คือ แพ้ ยา  เพ รา ะ' ใช้ ยา กน 
มาก มาย และ แพร่ หลาย  การที่ ผิว หนัง แพ้ ยา น์ก็ ควร ทราบ ไว้ ด้วย ว่าย าที่งํ้ ทา 

หรือ กัง กิน นั้น  อาจ  จะ  แสดง  อาการ  เบน  พิษ  และ  อา  การ  แพ้  ได้  ทาง  ผิว  หนัง: 
เครือ ง ประ เทึ อง ผิว ต่างๆ ก็ เช่น กัน  แม้ กระ นัง ยา ย้อม ผม บาง ชนิด  ส่วน ฮอร์โมน 
ประกอบ ครีม ประเทือง ผิว น, น  ก็มิ  ใช่ ว่า จะ เกิด ประโยชน์ รักษา ผิว มิ  ให้ โทรม 
ได้ เสมอ ไป  สมัย ไห ม่น์มี แพร่ หลาย  เบน ฮอร์โมน เพศ ที่ ได้ จาก การสังเคราะห์ 
แม้ จน กระ 'กัง สกัด จาก รก เด็ก เกิด ใหม่ ก็ย้ง มี  แต่ ผล ที่ จะ ทำ ให้ กระชุ่ม กระชวย 
อยู่ ได้ ยีน นาน เกิน วัย นั้น คง เบน ไป มิ ได้  ยึงย อด กว่า นั้น ก็ คือ ขผํ้ง ปา รา พีน ฉีด 
เข้า ใต้ หนัง หวัง จะ ให้ เต่ง ตึง อย่าง สาว  ๆ  พอ ดี, พอ ร่าย ก็, จะ อักเสบ หรือ เกิด เนํ้ ธ- 
ง อก แถม ความ ตึง เต่ง ผิด ธรรมชาติ น์น เลย  ผาย ท่าน ชาย  ก็ อาจ จะ  นิยม การ 

อาบอบ นวด  แก้ ตัว ว่า ทำ ให้ สด ชืน เปล่ง ปลง  แต่ ร่าง กาย มัน ไม่ อนุโลม ให้ 
ว่า เลือด ฝาด ดีแต่ ความ จริง มี ไม่ มาก นัก 

บจจั ย ด่าง  ๆ  ที่ กล่าว มา เหล่ าน์  ย่อม ก่อ ให้ เกิด อาการ คัน ตาม ตัว ได้ ด้วย, 
คน แก่น* นคัน ผิว หนัง ได้ ง่าย  โดย เฉพาะ คัน บริเวณ ผิว หนัง V เบช้ ยิน เบียด กัน 
เช่น  วัก แร้  พับ ข้อ ศอก  ข้อ เข่า  ขา หนีบ  ใต้ นม  และ ที่ที่ล้ บ 

นอก จาก นั้น เหตุ ของ การ คัน ก็ อาจ เกิด จาก จิต ใจ วิปริต  มี ห่วง กังวล 

สภาพ จิต ใจ ขุ่น ตึง เครียด  หรือ มี โรค ภัย ภาย ใน กาย  เช่น  เบา หวาน  โรค วิต 

โรค คับ  ดี ซ่าน  ด้ง นั้น อาการ คัน เหล่า น์ หาก เบน อยู่ เรือ ย จึง จำ เบน ด้อง ษ าทม 0 
การอา บนั้า นั้น ใน เมือง ไทย เรา ตรง กัน ข้าม  ตำรา ฝ วัง ก็ ว่า อาบ นั้เบ่ ฐย 
ให้ โทษ ต่อ ผิว หนัง  เพราะ จะ ชะ ล้าง เอา ความ ชน และ ความ มัน ของ ผิว กาย ไ •1] 

หมด  แต่ สำหรับ บ้าน เรา นั้น ตรง กัน ข้าม  เห' งอ ไ คล และ ผืน ละออง มี มาก  การ 
อาบ นั้า นั้น จำ เบน สำหรับ บ้าน เรา  แต่ การ อาบ นั้าที่ ร้อน จัด ย่อม ให้  โทษ  ผิว. 


๘  6 


หนัง  "แตก”  และ ก่อ อาการ คัน ได้ ด้วย  สบู่ ยา แรง  ๆ  ก็ เช่น กัน  แต่' นา อาบ ที่ 

เย็น จัด ก็ ไม่ ดี  พอ ดี พอ ร้าย พาน เบน หวัด ได้ 

อาหาร ธรรมดา ที่มิส่ วน ประกอบ ครบ ถ้วน นั้น  ช่วย ให้ ผิว หนัง สม บรณ์ 
อยู่ ได้  การ ขาด อาหาร และ ขาด ไว ตามิน ก็ ทำ ให้ ผิว หนัง โทรม และ แพ้ ต่อ ส็ง 

ต่าง  ๆ  ได้ 

ผิว หนัง เบ็น อวัยวะ ใน ระบบ การ ขับ ระบาย สีงที่ ร่าง กาย ต้อง ขับ ทํ้งอ อก 
ไป  เห งอ นั้น มิสึง ที่ ร่าง กาย ระบาย ออก ได้  เพราะ ฉะนั้น การ มี เหงื่อ ระเหย จาก 

ร่าง กาย ได้ ก็ เบน เงื่อง จำ เบน  ธรรม ชาติ มืริธ็ ขจัด ความ ร้อน ใน ร่าง กาย โดย ขับ 
เหงื่อ ออก ด้วย  ด้ง จะ เห็น ได้ จาก โบราณ ว่า หมอ ไทย หรือ หมอ ตำแย ชอบ ให้ สตรี 
หลัง คลอด มิ เหงื่อ ตก มาก  ๆ  ถึง กับ อบ ร่าง กาย โดย เด้า กระโจม  ผ้ที่ค ลอด ม็ไข้ 
ใน เวลา อ ย' ไฟ  ถ้า ไม่ มิ เหงื่อ ออก หมอ เหล่า นั้น ก็ จะ วิตก ถึง อาการ ไข้  ความ รู้ 

ชนิด นั้น ไภ่า ใช้ ได้ สำ หร้บ การ แพทย์ แผน มจจุ บัน เหมือน กัน 

ผิว หนัง ยัง เบ็น ส่วน ที่ มิเนั้ อง อก ได้ ง่าย ใน คน แก่  แม้ ว่า ส่วน มาก จะ ไม่ 
ใช่ เนอ ร้าย  แต่ มะเร็ง ของ ผิว หนัง ก็ พบ ได้ ไม่ น้อย  แผล ทั้ง หลาย ที่ ผิว หนัง ซึ่ง 
เบ็น อย่เ รอ วัง  หรือ บุมที่ เบน คล้าย, หูด แต่ง อก เร็ว  และ ยีง ถูก เสียด สี อยู่ เสมอๆ 

หรือ ถก แดด เผา อย่เ บน, นิจ  เหล่า น ย่อม เบน เนํ้อ ร้าย ได้  มะเร็ง พวก น เลือด 
ออก เพราะ เนอ แตก ง่าย  อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็คีอ ไฝ โดย มาก ก็มิ เกิด แส่ นมนาน หรือ 
เบน แต่ กำเนิด  แต่ ถ้า มา โต รวด เร็ว หรือ แตก เบน แผล เนึ่อ แบะ ออก มิสี ดำ มาก 

เลือด ออก ง่าย ก็ด้ อง คิด, วะ วัง ว่า จะ เบน เนั้อ บะเ ร็ง ได้  จง อย่า แกะ เนอ เหล่' านั้ 

เพราะ เท่า กับ' ไป คุ้ย วัง1 บด ใ ห้1 ‘ซล ถ้ เงะ เร็ง พี่1’ ปรื! ขบ คล้าย ตัว มด แเ ผ่ กระจาย ไ' ป ที่อื่, น 
ได้ รวด เร็ว  มะเร็ง ของ ผิว หนัง ซึ่ง พบ บ่อย  ๆ  ใน คน แก่น ถ้า รืบ ไป หา แพ ทย็ ให้ 
ได้ ตรวจ ละเอียด โดย1 วิธี ถู' ก ต้อ ง  และ เบ่น แพทย์ ซึ่ง มิ  "มะเร็ง สำ นิ ก”  ก็ จะ 

ร้กษ าได้ ง่าย และ หาย 'ง'1 ด 


๘๐ 


อนึ่ง ขอ แถม ทำ ยเร้ อง คน ดาม ตัว นึ่ ย่อม ย์ว, ให้ เกา  หรอ ขูด สิ ผิว หนัง ที่ ค้น 
เกา จน เลอ ด เข้า เสี อด ออก  บาง ที คัน แล้ว เกา ไม่ ถ นดก็ เอา ตัว ไถ ค รด กับ ของ 

แข็ง ที่ อาจ สกปรก ได้  เล็บ ที่ เกา และ ของ แข็ง ที่ ครูด เอา เช่น นึ่อา จ สกปรก ก่อ 

ให้ เกิด อักเสบ และ มาก  ๆ  จน กลาย เบน ผี1  ยึง ล้า อาการ ด้น เบน เพราะ มี โรค 
ประจำ ตัว ภาย ใน  เช่น เบา หวาน ก็ จะ อักเสบ กลาย เบน ผี, ผิ กบำ  ผิว ห นง คน แก่ 
นั้น แพ้ ต่อ การ อักเสบ และ การ ติด เชัอ โรค ง่าย มาก 

เสน ผม และ ขน  ผม หงอก เมื่อ แก่น น ช่วย ไม่ ได้  คง เบน ไป ดาม วัย 
หรือ แม้ ยัง เยาว์ อยู่ ก็มี ผม หงอก ได้  เพราะ เหตุ ใด นั้น ยัง ไม่ มี  ใคร ตอบ ได้  แม้ ที่ 
ว่า ผม หงอก และ ผม ร่วง จน เลี่ยน มาก ใน พวก ผู้ชาย มากกว่า ผู้หญิง ก็ เห มีอน กัน ว่า 
เบน เพราะ ผู้หญิง ผม ร่วง น้อย กว่า ผู้ชาย หรือ ว่า ฮอร์โมน ใน แด่ ละ เพศ นั้น ไม่ 
เหมือน กัน ก็ ไม่ แจ่ม ชัด 

ผม คน แก่ ไม่ เพียง แต่ หงอก มาก  แต่ ยัง มีเล้ น ผม เปราะ ร่วง ง่าย แด่ ขน 
ใน รู จมูก  ขน คว  ขน ใน หู  กลับ งอก มาก ข็น จน ดูด กก็มี  ข้าง ผิ ายผ้ หญิง อาจ 
มี ขน ที่ ริม ปาก บน และ ที่ คาง งอก ยาว จน ตัว เอง วัง เกียจ  ขน ตาม ตัว ก็ อาจ จะ งอก 
ได้ ตัว ย  แต่ ขน ตาม ตัว ก็ ร่วง ง่าย เหมือน กัน 

ยา ย้อม ผม นั้น ควร จะ ปรึกษา แพทย์ ผู้รู้ เรื่อง ส่วน ผสม ของ ยา  หาก ยา 
น1 น ผสม นั้าข้ น พืช ก็ ไม่ กระไร น้กแ ต่ก็ตั อง ขน อยู่ กับ ชนิด ของ ส่วน ผสม  ผม 

ปลอม นั้น ด สำหรับ สต รืที่ ท่า ที จะ ล้าน เอา หาก ร่วง มาก  ๆ  เข้า  การ ถอน หรือ โกน 
ขน นั้น ไม่ ให้ โทษ อะไร  แต่ ระวัง อย่า ให้ เบน บาด แผล ได้  เครื่อง ถอน ด้วย ไฟ พีา 
ก็ ใช้ ได้ ล้า เข้า ใจ ใช้  สำหรับ สต รืที จำ เบน ตัอง ใช้ ฮอร์โมน เพศ ชาย ขน อาจ งอก 
ผิด ที่ และ กลาย เบน มี หนวด เครา ได้  หาก หยุด ใช้ ฮอร์โมน เสีย ก็ หยด งอก ไป 
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มี อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ ขน ตาง อก งุ้ม เข้า ไป แยง ลูก นัย ตา  หรือ ไม่ ขน ที่มี 
อยู่ รอบทวาร หพ้า ก็ งอก รอบ รู ทวาร หนัก งุ้ม เข้า ทำ ให้ สกปรก และ อัน  เช่น นึ่ก็ 
น่า จะ ตอง หา แพทย์ 

เลบ  เล็บ คุด ที่มม และ ขอบ จน เกิด ขบ กับ เนึ่อ  และ เกิด อักเสบ และ 
มี อาการ ปวด หรือ เนึ่อ รอบ  ๆ  เบน หนอง  ก็ เบน เรือง หนึ่ง ของ คน แก่  จง อย่า อัด 
เล็บ ให้ มัน โ อัง  มัน คุด ง่าย  อัด ตรง  ๆ  ส่วน ที่ยน ออก ไป กว่า ปลา ยนึ่ว  ก่อน 
อัด ควร แช่ นา อุ่น ให้ อ่อน นุ่ม เลึย ก่อน  ถ้า อัด โดย ตน เอง ไม่ ถนัด ก็ ขอ รอง ให้ คน 
ที่หต าตีอั ด ให้ 


การบ อง กำ! ค วาง {พิการ และ โรคา น ยาธิ ใน วํยช้ รา 

ข้อ ส0 าอัญ อย่าง หนึ่ง ที่ จะ เบน ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย ผู้ที่ อายุ จะ ย่าง เข้า อัย 
ชรา ก็ คือ การ รักษา สุขภาพ ให้ ตี  ละ ที่ง หน ทาง ชีวิต ซึ่ง จะ ก่อ โรค และ นัน ทอน 
สุขภาพ ของ ตน  และ ควร จะ ปรึกษา ขอ ความ ช่วย เหลือ ของ แพทย์ ให้ ได้ ตรวจ 
ร่าง กาย  หา สาเหตุ ที่ ก่อ ความ ทุพพลภาพ เรอ รัง ท จะ แทรก ซ้อน ต่อ ไป เมีอ อายุ 
ยง มาก เ ขา  ถ้า' ใด้ อา อัย พึ่ง แพทย์ ส่กค นหนึ ง ไว้ ประจำ อัว  เพ อที่ แพทย์ ผู้ นั้น 
จะ ได้ สอบ สวน ติดต่อ  โดย ตรวจ ร่าง กาย ละเอียด ทว ไป เบน ระยะ  ๆ  หรือ เมีอ 
มี อาการ แปร ผัน อย่าง ใ ดเกั อ ข' น  แต่ แพทย์ ผู้ นั้น จะ ต้อง วาง ตน ทำ หน้าที่ 

แพทย์  โดย ใช้ ความ สามารถ เต็ม ที่ม ใช่ เบน กัน เอง เสีย จน เพ็ย .ง แต่ คุย กัน พ้ง 
แต่ อาการ หรือ ครึ่ง เล่น' ครึ่ง' จ ริงอั ดเ ผ่' อน เวลา' ใ ป, พลาง  ๆ  เช่น นั้น  แม้ แต่- จะ ชง 
นั้าห นัก ตัว คน' ไข้' ที่ บ่' น ว่า ผอม ลง ก็* มิ ไ, ด้' กระ' ทํ' า  โรค ที่ เกิด ขน โดยกระบวน การ 
ที่ ค่อย  ๆ  เบน ไป ไม่ มี อาการ รุนแรง เฉียบ พล นก็มี ได้ ตาม วัย หลาย โรค  เช่น 
วัณโรค ปอด  ข้อ กระดูก อก เส บ  แรง อัน เลือด สูง  ริดสีดวง ทวาร  แผล 


กระเพาะ อาหาร  ไส้ เลื่อน  โลหิต จาง ต่าง  ๆ  เหล่ าน้  และ โดย เฉพาะ อย่าง 
ยิง ก็ คือ มะเร็ง, โน อวัยวะ ต่าง  ๆ  ซึ่ง มก ตั้ง ดํน กำเนิด อ ยู, นาน แล่ วแม้ ครั้ง ยิง อยู่ ใน 
ปูน อายุ กลาง คน 

ยีง อายุ เกิน  ๖๕  บี1 ไป  การบ องกัน อุบ ต เหตุ ยิง ด, อง ทราบ ไว้ ไหิถ่ อง แท้ 
การ หก ล้ม  การ เกิด อุบ ต เหตุ ใน ถนน  การ ถูก ไฟ ไหม้ ลวก  อันตราย ทั้ง หลาย 
อาจ จะ เสริม ทำ ให้ โรค ที่มีเ บน พน เดิม ใน ร่าง กายอยู่ ก่อน เช่น โรค หำ ใจ และ โรค 
ของ สมอง เกิด กระ พอ อาการ มาก ขน  และ ภัย อันตราย ที่ เกิด นั้น อาจ ไม่ สำ กัญ 
สำหรับ คน อายุ นิ อย  แต่ สำหรับ คน สูง อายุ แล้วจะ มี โร คอน สำ อับ จน เบน เหตุ 
สุด ท้าย ที่ ก่อ อันตราย ถึง ช็วิต  เช่น ปอด อักเสบ หรือ มี โลหิต ยิง ตก มาก  ผู้ที่ อายุ 
มาก ขน มี กำ ล้ง กาย ไม่ แข็ง แรง กะปลก กะ เปลื่ ย  ล้อ กระดูก และ กล้าม เน้อ ไม่ 

สมบูรณ์  การ เดิน โขยก เขยก  ยิง ล้า สาย ตา มัว และ ไน ที่ที่แ สง สล้ว  ๆ  ยิง ก่อ 
อันตราย ได้ ง่าย  กระดูก ของ คน แก่ พูด ง่าย  ๆ  ว่า เปราะ ง่าย ตาม ธรรมชาติ ของ 
เน้อ เยิอ  หรือ จาก พยาธิ สภาพ ของกระดูก บางอย่าง  ก็ ยิง จะ เกิด กระดูก อัก 
แทรก ได้ ง่าย  ๆ 

วิธิบ องกัน เหตุ ภ รัน ตรา ย ทั้ง หลาย น้ก็มี หลาย ประการ  ที่ ควร กระทำ ได้ 
ก็มี การ ใช้ แสง สว่าง ตาม ทาง เดิน ที่ที่จ ะอั อง เดิน ก้าว ขน ก้าว ลง ที่ บันได และ ที่ อัก 
บันได  ล้า พน ตา ลง หรือ พน สูง อาจ จะ พล้ด ตก ได้  ก็ ควร จะ มี ราว ตั้นแ ละมี ที่ ยึด 
และ มีสีง ที่ จะ ช่วย ให้ อัง เก ต ได้ ดำ ย การส ำผัส และ ดำ ย สาย ตา  จง อย่า ให้ มี สิง ที่ 
คน แก่ เดิน สะดุด หรือ สิน หก ล้ม  เช่น ธรณี ประ ต  ขอบ เส อ  ขอบ พรม  เสํ่อ 
หรือ ผ้า เช็ด เท้า ผั๊น เล็ก  ๆ  ที่ ลน แฉลบ ง่าย  ที่ น หิน ที่เรื ยบเ กล ยง  หรือ ที่น 
ขัด นาม ‘น  ตลอด จน พั้นห้ อง นา  อ่าง อาบ นํ้า เหล่า ■แต้ อง ใช้ ความ'; “ขัด' 5; ขั, 3 
ที่ สุด 
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การ ใช้ ใม้เ ท้า นับ ว่า เบน ปร  ะ โยชน์ มาก ที่ จะ* ช่วย พยุง ตัว  ช่วย คลำ ทาง 
และ กล่าว ตัน ทง ไน ต่าง ประ เท ค ตัว ย ว่า  เหมาะ สำ หรื บสม่ ยนึ ใช้ เบน เครื่อง 

บ้อง ตัน ตัว ไค้ ดี 

การ บืน บาย ต่าง  ๆ  หรอ การ ต้อง ยิน ทรง ตัว ใน ตำแหน่ง ที่ จะ พลัด ตก 
ง่า ยก ควร งด  การ พลัด ตก จะ เพ็ม ได้ ง่าย หาก มี เด็ก ที่ ซุก ซน คอย เกาะ หรือ ผลัก 
ตัน อีก ด้วย 

อันตราย จาก ยา พวก ที่ ทำ ให้ ประสาท เซื่อง ซึม ระงํ บ ประสา ทอย1 เบ้ น 
ประจำ นาน  ๆ  เด้า  ย่อม สะสม จน เบ้ น พิษ ได้  ยา ทั้ง หลาย ต้อง มี บ้าย และ มี 
เครื่อง หมาย ให้ เห็น ช่ค ว่า อย่าง ใด  ซื่อ ใด  ใช้ ขนาด ใด  ยา ที่ ไม่ มี บ้าย  ไม่ มี 
วิธี ใช้ จง ที่ง เสีย ดี กว่า จะ ต้อง รืกษ าพิษ ยาจน แย่ และ อาจ ถึง แก่ ความ ตาย 

ตัาเ รา คน ชรา ชอบ สูบ บุหรี่ ก็มีตั ย ต่อ ตน เองอย่าง มาก  หาก สูบ ใน ที่ 

นอน และ เผลอ หลับ ไป 

เวลา นำ สวม  ควร จะ เบ้ นที่นํ งพิง ไค้  มีที่  ให้ มีอ ยึด เวลา หน้า มีด 

วิง เวียน  ประ ต บด ควร ให้ บุคคล ภาย นอก สามารถ เบ้ ด ไค้ ใน คราว จำ เบ้ น 

ใน การ หยิบ ยก ของ ใช้ ไม่ ควร ต้อง ให้ตั ม  ๆ  เงย  ๆ  มาก  ๆ  ซึ่ง ทำ ให้ 
โลหิต' ใป เลย ง สมอง เค้น หมุน เวี ย' น’ ใม่ตึ  เบ้ น ลม ง่าย  ตัง นั้น บรรดา สีงข อง 
ด่าง  ๆ  ตลอด จน เครื่อง ใช้ ต่าง  ๆ  ควร ให้ อยู่ ไม่ สูง เกิน ไป หรือ ไม่ ดา เกิน ไป 

การ ด้บ รถ และ ยาน พาห น-  เบน สง ที่ ต้อง คำนึง ถึง สมรรถภาพ ใน 

กำลัง กาย  ความ เปล ย แวง  ความ เฉียบ ไว ของ ประสาท ตา  ประสาท หู  ที่ ลด 
ลง ดาม วัย  ตลอด จน หน ทาง และ เครื่อง ห บาย จราจร ที่เป ซึ่ยน แป สง ใหม่  ๆ  ย่อม 
ผิด พลาด ก่อ ให้ เกิด อุบ ดเห อุใค้ 


๔๔ 


อุบ้ต เหตุ และ การ ล ไ) ลุก คลุก คลาน แม้ เกิด ขน น้อย  ๆ  แด่ หาก มี บ่อย เข้า 
กิ อาจ ย่อม หมาย ถึง ความ เส อม โทรม ไม่ ระบบ ใคก็ ระบบ หนึ่ง ของ ร่าง กาย  จำ เบน 
คัอง ให้ แพทย์ ตรวจ สอบ ร่าง กาย  โปรด จำ ไว้ ว่า การ บุบสลาย ครั้ง ละ น้อย  ๆ! 

แด่ เกิด ซํ้ากิ อาจ นำ ให้ เกิด ทุพพลภาพ มาก  ๆ  เข่า ได้ 

การ รักษา ความ สะอาด ของ ร่าง กาย  เบน บจจั ย ข่อ หนึ่ง ใน การบ องกัน 
โรค  เมีอ รักษา ดำ มา จน ถึง ปูน ชรา ได้ กิ ควร รักษา จิต ใจ และ คัก ด็ศร้ ของ ตน แม้ 
จะ แก่ เฒ่า  ไม่ ควร จะ ให้ คน รอบ  ๆ  ข้าง แม้ กระทำ บุตร หลาน รังเกียจ เพราะ 

ร่าง กาย สกปรก  เคร้ อง นุ่ง ห่ม ไม่  ได้ รับ การ เอาใจ ใส่ ไม่ สะอาด  ที่ สำคัญ กิ คอ 
ร่าง กาย และ เส อผำ ที่ ห่อ หุ้ม ร่าง กาย ควร จะ สะอาด ไค้ เปลี่ยน ได้ ซัก ฟ่อ ก เสมอ 
เบน หน ทาง บ องกัน โรค  แม้ จะ บ้งเ อิญ เกิด โรค หรึอ เกิด อุบ้ต เหตุ ใด  ๆ  นอก 

จากร่าง กาย สะอาด มี ภาวะ ต่อสู้ โรค ได้ ดี และ ไม่ เบน แหล่ง ของ เชอ โรค แถม ให้ 
แก่ บาด แผล แล้ว  ขบวน การ ของ โรค ไม่ อาจ จะ มี โรค แทรก ซัอน ขน อึก ดำ ย 

เส อผำ น1 น ไม่ จำ เบน คัอง หรูหรา สวย งาม  เพียง ให้ สม กับ ฐานะ  แม้ จะ มี ชั้น 
ผลัด เปลี่ยน จำกัด แต่ หม่น ซัก ฟ่อ ก ได้ ตาก แดด สะอาด ทุก ครั้ง ก็ดี มาก แล้ว  ใน ภูมิ 
อากาศ ของ บ้าน เรา การ อาบ นึ่า จำ เบน มาก  ต็ง โสโครก ที่ ผิว กาย จะ ไค้ ชำระ ไป 
เสมอ  ท่าน คัด สิน ความ โสมม ของ ผิว กาย ได้ จาก นึ่าที่ ท่าน ลัๅง มีอเ มีอก ลับ จาก 
นอก บ้า นที ผิว กาย กิ คง มี ความ สกปรก เคลือบ อยู่ เช่น กัน  โปรด อย่า ปล่อย คัว 
ทอด อาลัย คอย แด่ รำพึง ว่า แก่ แล้ว  อายุ ที่ ยำ อึนอยู่ ที่ ใจ สู้ และ สรรพางค์ กาย 

ม0 น คง 

ปาก ที่ สะอาด ได้ บ้วน ปาก ภาย หลัง อาหาร  ได้ ภูพึน ลัก วัน ละ สอง ครั้ง 
จะ ช่วย ให้ พ้น ทน  ลด ความ เส อม โทรม ของ เหงือก ให้ เกิด ชำ และ เกิด น้อย  ห ๆ 
คัน ต. แพทย์ อย่าง น้อย บละ ครั้ง  อึง หก เดีอ น ครั้ง จะ ดี มาก 
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สุด ท้าย ในเ ร้อง ของ คน แก่น เบน ยอด อัน หนึ่ง ใน กระบวน การบ องกัน 
โรค ทง ทาง กาย และ ทาง ใจ ของ คน แก่  นำ ๓ ศึอค วาม สำ พันธ์ ของ ญาติ พี่ น้อง ที่ 
สนิท และ โดย เฉพาะ ลูก และ หลาน ใน ไส้ กับ ผู้ เฒ่า  ดัง ที่ ยก ตำ อย่าง ถึง อิทธิพล 
ต่าง  ๆ  ของ ความ ล้ม พันธ์ มา แล้ว หลาย ตอน  ความ อบอุ่น ที่ ท่าน ผู้ เฒ่า มี อยู่ ก็ คอ 
ยัง มี วงศาคณาญาติ ที่ พอ เห็น หนำ ได้  ความ เอาใจ ใส่ ของ บุคคล ที่ ไป มา เหล่ านึ่ 
ย่อม พลอย ให้ อายุ ย็น  ได้ ความ คิด ความ เที่ ท่า ให้ เพลิน  ได้ คำ แนะ นำ และ 
ปรึกษา เร์ องการ เบน อยู่ แม้ กระ ท้งเ ร้อง ความ เจ็บ บ่1 ว ย  บุคคล ที่ สนิท ใกล้ ชิด 
ย่อม เข้า ใจ สภาพการ เบน ไป ตลอด จน อุป นิล้ย ของ ท่าน ผู้ เฒ่า ดี  ย่อม อนุโลม 

ผ่อน ปรน และ ไม่ ขัด ขืน ใน ทาง ที่ ไม่ เกิด อันตราย เหล่ านึ่  เบน เร้ อง' ซึ่ง ท่าน ที่มี 
หน้าที่ ต่อ ญาติ สูง อายุ ซึ่ง ควร สำนึก ไว้ เสมอ 


การ เดิน ทาง และ การ ทืดิน าชิร 

ประสพ การณ์ ที่ ได้ รับ ใน การ เดิน ทาง ไกล  โดย ยาน พาหนะ ต่าง  ๆ  ใน 
ซึ่ว เวลา สอง บี1 ที่ ผ่าน ไป  ท่า ให้ เกิด ความ คิด ที่ จะ ท้อง ศึกษา เร้ อง นุ ใน คน แก่  เมื่อ 
- มีนาคม  ๒๕๑๕  ผู้ เขียน ได้ ไป กับ คณะ ท่อง เที่ยว ยัง แม่สอด โดย รถท้ ศ นา จร 
ปรับ อากาศ  สุภาพ บุรุษ วำ จะ เจ็ด สิบ บผู้ห นึ่ง เกิด ไม่ สบาย ท้งที่ ยัง ไม่ ถึง เท่ อก 

เขา สง  ท้งนึ่ เพราะ รถ วง ระยะ ไกล  ถนน วก เวียน คด เคย ว  อากาศ ใน รถ เย็น 
ก็ จริง  แต่ การ ระบาย ลม น้อย  แกม อาการ คล น ไส้ เวย น ศร ษะ  เลย ไม่ อยาก 
รับ ประทาน อาหาร และ งด เดิน ทาง ริร มต่อ ไบ่  แก ว่า ไม่ เคย เบน และ เมื่อ ใช้ รถ 
ปรับ อากาศ ของ แก เอง  ไป ไหน มา ไหน ใน พระ นคร  เมื่อ ใด อากาศ อับ มาก ก็ 
เบด กระจก’ ได้ ตาม' ใจ เพ็ง มี อาการ เช่น น เบน ครั้ง แรก' ใน กา' ร ไป เที่ยว, ใ กล  ๆ 
สำ คำ] ก็ คือ อาจ เบน อาการ ของ ห ล อ, ด1 เลึ' อด สมอ งแ' ข็งก็ ไ, ด้  อก ครั้ง หนึ่ง ก็ ไป 
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ภู กระดึง กับ พวก กะ ทา ชาย วัย หก สิบ เจ็ค สิบกว่า ส่วน มาก  หน ทาง บีนเ ชิง ภู 

กระดึง นึ่แ ปด กิโลเมตร  หำ กิโลเมตร แรก นไแ เม้ จะ มี แคร่ หาม ก็นํง ทรง ดำ อยู่ 
ไม่ ได้ ตลอด  เพรา ะมีที่ ชินที่ ต้อง ไต่ ลง และ ที่ ต้อง ไต่ ขน  บาง ครั้ง? ภ ดึง ชิ, น ต้อง 
ใช้ กระ ไค พาด แม้ จะ มี  "ชำ”  คอ ที่ พัก เบน ตอน  ๆ  .  แด่ กระนั้น สมาชิก ของ นัก 

ไต่ เขา ย่อย  ๆ  ของ เรา ผู้มี กระดูก สำ ห ลำ ไม่ ปกติ เคย ต้อง เบ้า เผือก ดึง ขา  ก็ ต้อง 
ถึง กับ นอน เหยียด แซ่ วอ ยู่รํ้ง ท้าย  สาว น้อย วัย หก สิบ ท่าน หนึ่ง ทน ความ เย็น ไม่ 

.ได้ เลย เบน ไข้ หวัด และ ร่าง กาย เลย ทรุด โทรม เสิย สาม ลัป ดา ห่เมี อก ลับ มา บ้าน 

แล้ว แม้ จะ ไม่ มี อาการ หนัก แต่ ความ เห นึ่อย ระโหย และ ความ เมีอ ย ต้อง คลาน และ 
หอบ  เรา ดู หน้า กัน เอง คิด ว่า ต่าง ผืาย ก็ จะ ตาย เดีย แลัว ด้วย หัวใจ วาย เพราะ 

สิ หน้า อำ เขียว นั้น  คน ที่มี ได้ เคย ให้ แพ ทย็ ตรวจ ร่าง กาย เลย จึง มา ฉุก คิด ถึง 

หมอ ครา วนึ่เ อง  ราย ที่ บ้าย ที สุคก็ ครั้ง ร่วม เดิน ทาง ใน ด่าง ประเทศ  ต้อง บิน 
ต้อง นังร ถ และ ต้อง ลง เรึอ  สภาพ ของ หน ทาง และ ระยะ ระหว่าง ทอด หนึ่ง กับ อีก 

ทอด หนึ่ง ไกล มาก ด่าง  ๆ  กัน  เพ อนเ ดิน ทาง สต รึ อเมริกัน นาง หนึ่ง  ตอน จะ 

ไป รถ บี1 นเท้ อก เขา ผ่าน ช่อง บ้า ม แอล บิ ของ สวิส ส์จบ ชีวิต ลง ด้วย หัวใจ วาย ตอน 

กลาง คืน ทั้ง  ๆ  ที่ นอน หลับ ดึ  เมื่อ ตอน เย็น ก็ ยำ พ ด คุย กันเ บิน ธรรม คา อย่  แม้ 
ใน กรุงเทพ  ฯ  นึ่ก็มี นัก ทัศนาจร ที่ มา อุบ็ต บวย เจ็บ ขีน ถึง กับ ต้อง เบ้า โรง พยาบาล 

เสมอ  ๆ  บาง คน เคราะห์ ดึก็ หายกลับ บ้าน ได้  บาง คน เคราะห์ บ้าย เลย จบ ชีวิต 

กลับ บ้าน เก่า ใน เมือง ไทย นึ่เ อง  อีกราย หนึ่ง เบน ชาย ชาว เดน มาร์ก คน หนึ่ง มา 

ถก รถ เมล์ ชน เลย สมอง กระทบ กระ เที่อ นมี อาการ คลุ้ม คลัง  ต้อง เผ่า กัน อ ย, ใน 
โรง พยาบาล กว่า สอง เดิอ น กัง ไม่ หาย  เคราะห์ ดึที่มี ประกัน การ บิวย ไข้ ไว้ 

มิ ฉะนั้น ค่า โรง พยาบาล และ ค่า รักษา ต้อง ควัก กระ เปา เอง กับ แย่ ไป เลย  ที่ นำ มา 
เล่า เสิย ยีด ยาว นึ่ก็เ บิน ตัวอย่าง ให้ ท่าน ผู้ เบ้ ไ วัย ชรา ได้ สำเหนียก  เบิน ประ โย ขนํ 

ใน การ ระวัง ตัว เมื่อ จะ เดิน ทาง หรึอ จะ ไป ทัศนาจร 


การ เดิน ทาง ใป เที่ยว I ตร่ยั งทื่ ต่าง  ๆ  น, น  เบน ประ โยชน์ ไม่  ใช่ เพียง จะ 
ได้ ความ รู้  ได้ ชม ทิวทัศน์  ชม ความ พิสดาร และ ความ งาม ของ ภูมิประเทศ 
และ สถาน ที่ซึ๋ง แปลก ตา ใหม่  ๆ  หรือ ได้ รื่อข เนค วาม จำ เม อ เคย ไป ก่อน แลํว่ 

แต่ ที่ สำคัญ ก็ เบน การ ผ่อน คลาย อารมณ์  พัก ความ คิด  พัก ประสาท  ซึ่ง บาง คน 
ก็ คอย แต่ จะ ตึง เครียด  หร้อ คอย แต่ ระทม ปลง อนิจจัง คัว เอง  ใจ คอ ที่หงุ ดหงิ ด 
เหล่ าน์ก็ อาจ ทำ ให้ ผู้ ร่วม อาศัย อยู่ ด้วย คัน พลอย จิต ใจ ไม่ สบาย ไป คัว ย  คัาเ รา 
ได้ ไป เที่ยว เตร่ เสีย  ต่าง ผ่าย ต่าง ได้ เปลี่ยน แปลง สภาพ ความ เบน อยู่  ทาง บ้าน 
ก็ ได้ มิ การ พัก ผ่อน เบา ภาระ' ไป  เม อ เรา กลับ เข้า ทัาน ทรรศนะ ของ เรา เอง ก็ 

เบน สุชส บาย  ด่าง ผ่าย ต่าง กลับ เข้า คัน ใด้ดึ ขน  ตึก ว่า ที เคย จำ เจ อยู่ กัน มา เรื่อย') 
คน ชรา บาง คน กลับ มิค วาม สุข  มิค วาม รู้สึก ใจ คอ สด ช์น  เบน การ ได้ 

ไป ทดสอบ ตน เอง ว่า ทาง กายภาพ ยัง ไม่ ทรุด โทรม  ย็งก ว่าน นก็ ยัง ได้ ไป พบปะ 
เพ อนเ ดิน ทาง เกิด รี' จัก ถก คอ คัน อ็ก  บาง ทิก็, ได้ ไป พบ เพ อน เก่า ซ์งมิ เคย' ใต้ สุงสิง 
คัน มา นาน  คน แก่ บาง คน จึง ชอบ ออก ไป จาก ทัาน แม้ จะ ไป เที่ยว ซํ้าที่ ก็ ตาม 

คง ไม่ ใช่  ไป มิ แฟน ใหม่  แต่ เพราะ เบน แหล่ง สังสรรค์  ดู แม้ แต่ ตาม รำ น กาแฟ 
บาง แห่ง ใน กรุงเทพ  ฯ  หรือ ตาม สวน สาธารณะ ท ไป เดิน เล่น 

หาก จะ เดิน ทาง ไกล  ควร จะ มิ เวลา จัด เตรียม คัว เสีย ก่อน  ควร วาง 
กำหนด เวลา และ ระยะ ทาง เบน ทอด ให้ เหมาะ  ควร ตึก ษาส ภาพ ของ ระยะ ทาง 
และ ตำแหน่ง แห่ง หน ที่ จะ พัก  สภาพ ของ ฤดู และ ดิน พ้า อากาศ ว่า จะ เหมาะ คับ 
ตน หรือ ไม่  ธายุ สง เช่น น์ก์ คง จะ ไม่ ขับ ขี่ ยาน พาหนะ เอง ด้รน์ นก็ด้ อง ไต่ ถาม ถึง 
เรื่อง ยาน พาหนะ และ สมรรถ ภา' พ” ข อง ผู้ ที่' ท่าน จ, ะ ไ1 ว้วา ง ใจ ใ ห้' พา ท่าน ไ' ป  หน ทาง 
ไกลๆ  รถ เรือ และ ผ้ข้บ นั้โ ยง สัมพันธ์ คับ ร่าง กาย และ ชีวิต ของ ท่าน  อย่า ให้ 
เขา เอา' โป เท กระจาด เสีย บน ถ น' นห รือ ใ' น น' าไคั ด้ง' ที่แคย อ่าน ข่า, ว ร้าย' ไน หนังสือ 


พิมพ์  แม้ แด่ เมื่อ ผู้ เขียน ใป แม่, สอด ท* ง  ๆ  ที่ ไป ก* บ ปริ. การที่ ว่าดิ  ๆ  แล้ว  ก็ยํง 
เอา รถ ไป ตายอยู่ บน ภูเขา ตอน ผา ระกำ หริ อ ล้าน ระอุ กลาง ดง  ซึ่ง สูงก ว่า ระ ดํบ 
นั้า ทะเล ถึง เจ็ด รัอย เมตร เก อบ ล้อ ง ระกำ หริ อ ระอุ อย่ ล้าง คน บน นั้น 

หาก จะ เดิน ทาง ไป ไกล หริ อใป นาน  ๆ  ก็ ควร ล้อ ง คำนึง ถึง สุขภาพ ของ 
ร่าง กาย  ทาง ที่ดี ให้ แพทย์ ตรวจ ทบทวน เสีย  จำ เบน อย่าง ขึง ท่าน ที่มี โรคาพยาธิ 
ประจำ ตัว  ก็ยีง ล้อ ง ให้ แพทย์ ตรวจ สอบ ให้ ถี่ ล้วน ว่า จะ ทน ทาน ไป ไหว หริ อ ไม่ 

การ เดิน ทาง โค ย่เศ ร้อง บิน และ โดย เริธ นั้น ได้ พ ว้า ผ่อน ไป  ใน ตัว และ ไม่ 
ค่อย กระเทือน มาก  แด่ การ เดิน ทาง เช่น นึเ บิน การ บังคับ โดย ที่เ บิน ทาง ไกล  ๆ 
ไม่ เห ม้อน ไป ด้วย รถ บน ทาง บก มี ระยะ สั้น  และ หาก เกิด พิม่ ต! อย่าง ใด ก็ หยุด พก 
หริ อ หา แพทย์ ห? อริ บก ลับ ล้าน ไดิด่ วน 

ตลอด ทาง ห? อ ใน ละแวก ที่ จะ เดิน ทาง ไป พ ว้า นั้น ก็ ควร  คำนึง  ถึง ว่า  หาก 
บิวย เจ็บ จะ มี ทาง บำบัด ได้ หริ อ ไม่ 

4 ?  I  1' '  '  I  -  *  '  * 

ล้า จะ ให้ ดึมี แว่น ตา อะไหล่ สำหรับ ท่าน ที่ ล้อ ง เข้า แว่น แล้ว  จง ระวัง 

อย่า ให้ พ้น ปลอม หาย หริ อนุ บ สลาย ได้  ขนาด ของ สาย ตา ควร จะ มี ใบ ล่ง แพทย์ 

I  .  '  '  *  *  * 

ดิคล้ ว เผื่อ จะ ล้อ ง หา แว่น ใหม่  ควร พก ยา บาด แผล  ยา แก้ ปวด  ยา แก้ ท้อง เสีย 
ยา แก้ เมา คลื่น  ยา ระ ง0 บ การ แพ้ ซึ่ง อาจ เคย เบิน อยู่ แล้ว เช่น ลม พิษ นอก ไป จาก 
ยา ประจำ สำหรับ ท่านที ล้อ ง รักษา ตัว อยู่ แล้ว  อย่าง น้อย ก็ ควร มี ใบ สง ยา ของ 
แพทย์ ไป ล้วย  ล้ ไท้ อง ผก ก็  ใช้ เคร้ อง สวน  มีนั้า สวน อุจจาระ บรรจุ สำเร็จ รป 
สม ไ] ใหม่  อย่า ใช้ ยา ระบาย จะ ไป ไหน ไม่ ท้น เขา เพราะ ถ่าย กระ ปริ บก ระ ปอย  - 

เสิอ ล้า ก็ ควร ให้ เหมาะ สม คับ  ภูมิ อากาศ และ ภูมิประเทศ  คๅร มิ 

กระดาษ เช็ค มีอ เช็ค หน้า ไว้ มิ ประ โย ชนึห ลายอย่าง ทำนอง เดียว คับ ล้า ขาว ล้า  ล้า 
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ขาว มา นั้น ใช้ ใด้ อเนกประสงค์  ใช้  โยง แขน แขวน หอย ขา  ช่ว ๆ ดีๆ ก็ ใช้ ป ทัน 
ที นอน และ หมอน ซึ่ง บาง ที เกิด รังเกียจ ขน มา  ถุง พลาสติก ขนาด เล็ก บ้า ร 

ใหญ่ บ้าง  เบน ประโยชน์ สำหรับ แยก ของ ที่ จะ เก็บ รํก หา ต่อ ไป  หรึอ สีงที่ เบน 
ของ สกปรก ใช้ แล้ว  รองเท้า นั้น เลือก ค่ที่ หลวม  ๆ  ไว้ ดี กว่า คบ ตว และ ทรง งาม 

อาหาร ก็ สุด แต่ จะ หา ได้ ใน ที่ นั้นๆ  แต่ หลัก มีอย่ ว่า รับ ประทาน อาหาร' 
สุกรั อน  ๆ  ดี กว่า เย็น  ๆ  และ ค้าง หม้อ  หลัก อีก ขอ หนึ่ง ก็ คอ  อย่า รับ ประทาน 
อาหาร จุ มาก จน แน่น อึด อัด  โดย เฉพาะ ล้า จะ ตอง บน บาย ขน ที่ สูง  ๆ  ล้า เกรง 
จะ หิว ก็ พก ของ กิน กระจุก กระจิก ไปเ ผอก ลาง ทาง  จง อย่า มำ สุม ดม สุรา จน สติ 
ล้ม ปช้ญ่ ญะ เสีย ระวัง คุม ตำ ไม่ ไค้ ก็ ล่อ แหลม ต่อ นานา อันตราย  นั้าดื่ มก็สำค้ญ ย็ง 
น์า ใส  ๆ  นั้น มิ ใช่ จะ ปลอด เชอ โรค เสมอ ไป  นั้าค้ มหรึ อนั้า ขวด ดี กว่า เพือ น 
แต่ นั้าที่ เจือ สิ ชา นั้น บาง แห่ง ก็ หลอก เอา นั้าติ บ  ๆ  สกปรก มา เติม นั้า ชา เอา  นั้า 
มะ พรำ วก็ดี และ ทัง เบน อาหาร ดำ ย  ใน การ เดิน ทาง ค้อ งคืม นำ ให้ พอ อับ เห งือท 
ระเหย ไป จากร่าง กาย  เมื่อ มี เหงื่อ ไหล โทรม ไม่ เพียง ร่าง กาย จะ เสีย นั้าไ ป มาก 
อย่าง เดียว แต่ ยง เสีย เกลอ ไป คำ ย  ควร หา ของ เค็ม  ๆ  รับ ประทาน พี เศษ ไว้ บ้าง 

วัน หนึง  ๆ  สำหรับ คน มอ ายุท เดิน ทาง 1 ดยร ถ  ก ทา' ได้ สํเ ก บ้า รอย 

กิโลเมตร  แต่ ทง นก ขน อย่ อับ ส^าพ ข อง กน นก บ^บ รก กก าพ ข องมู ข บ^ด ก^ 
อย่า ผนแ ละ พยายาม เอา ช บ' ะ เวลา มุง จ ะให ถ ง จุด หมาย ไกล  ®)  ราง กาย จะ พบ 
เสย ก่อนก ลาง ทาง  ถา เบน การ เดน ทาง เบน หมู  ใน การ ทศ นา จรมู จด ทศ นา จร 
ที่ดีย่ อม จะ วัด ระยะ เบน ทอด  ๆ  ที่ ไม่ ไกล เกิน ไห่  ล้า หน ทาง และ ระยะ การ พัก 
ไม่ เหมาะ ทับ ค้วเ รา กิ งด อย่า ไห่กิ #บเขา  เพราะ บาง ดณะ อา จ ไม่ ดำ นึ่^^ กา มแก่ 
เฒ่า ของ ผ้ โดยสาร บา งอน 


๑๐๐ 


การ เที่ยว เด ร่น1 น ควร คำนึง ถึง จุด ประสงค์ สาม ประการ  คอ  ตาก อากาศ 
แปรสถาน ที่ และ พัก ผ่อน  ประ การที่ สา มน สำ คํญ มาก สำหรับ อายุ  การ เทียว 
ทศ นา จร ใน ด่าง ประเทศ มัก จะ จัด กัน ไป สมัย นึเ บน เวลา สี่ ถึง หก สัปดาห์  เวลา 
รวบ รด และ จะ มีที่ เที่ยว ซับ ซ้อน มาก แห่ง  จะ ม เวลา พัก ผ่อน น้อย  ดง น1 น, ท่าน 
ควร คำนึง ให้ มาก  บาง จัน ก็ ดั้ง ต น เดน' ทาง แด่ เช้า ตรู่ กลับ ถึง ที่ พัก เย็น ค์า มาก  พัก 
กลาง คน ก็  ใม่ พอ  อัน ที่ จริง ใน บจจุ บน การ ที ศนา จร ใน เมือง ไทย เรา นึ  สะดวก 
สบาย มี หลาย บริการ ไม่ ต้อง คำนึง ถึง การ จัด สถาน ที่ พัก ซึ่ง ก็มืค วาม สะดวก ดี  ไม่ 
เหมือน สมัย ก่อน  เที่ยว พัก ผ่อน ใน เมือง ไทย เบน การ เหมาะ สม และ ใกล้ บำน 

ดี กว่า  เที่ยว เมือง นอก นํ้น บาง ทีดีแ ด่ช์อ แส่ ไป แล้ว เห็น ผาด  ๆ  เหมือน ผ่น 

ไม่ มี แก่น สาร อะไร น้ก 


I 


.- 


คา ๆ มรูเ รฮฒู  และ  แมเ (เกะ ฬรุน 


โดย 

นาย แพทย์  ชาตรี  จินต นา วงศ์ 
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ความ รูเร อปียู  และ  แ ม*] กะ' ฬร ม, 

*1  I  ‘  11  .'1. 

งู  (ร แ^ร ) 

1  วัตถุ ประสงค์ ของ การ เขียน เรื่อ งงมิ  ๓  ข้อ  คือ 
๑.  ความ รู้ เลก  ๆ  นํอย  ๆ  เกี่ยว ก บง 
๒.  ให้ ความ รู้ เกี่ยว กับ การ ปฐม พยาบาล 

๓.  ให้ ผู้ อ่าน เข้า ใจ ถึง เหตุผล ที่ เวลา ผู้ บวย ถูก งู พิษ กัด  เมื่อ ลูก ส่ง ต้ว 
ถงโ รง พยาบาล  แพทย์ ไม, ฉีด ยา แก้ พิษ งู ให้ ผู้บ่วิ ยกั นที กัน ใด 

ฉ วาม รูท' วใป 

ตาม วิชา สัด ว ศาสตร์  (200เ0ฐ7)  งู จด อ ยู,  ใน ตระกูล สต ว์เ ลอย คลาน 
{  && V ไ; 11&  )  ส่วน มาก เบน สัด ร์บก  หายใจ โดย ทาง ปอด  ออก ลูก เบน ไข่ 
ผิว ห กัง ของ สัตว์ เลือ ย คลาน เบน เกล็ด  (ร0ล17ร1*ไ1า)  ข้อ ที่ ด่าง จาก สัตว์ บก ทวใ ป 
คอ สัตว์ เลอ ย คลาน เบน สัตว์ เล็ อด เย็น  (  001ป-1ว100ย์6(1 )  ซึง คล้าย พวก สัตว์ 
ครึ่ง บก ครึ่ง นา  0\ ณ!)] า1เ ว! ฌา ร)  และ ปลา  (?181า68) 

เมื่อ ง เบน สัตว์ เลือด เย็น  อุณหภูมิ ใน ด้วงู ก็จ่ะ ขน ลง ตาม อุณหภูมิ ของ 
อากาศ เพราะ ง1 ไม่ สามารถ ควบ คุม อุณหภูมิ ภาย1 โน ตัว ฟ้ น ได้ อย่าง คน  คอ คน จะ มิ' 
คุณ หภมิ  ใน ตำ คง ที่ เสมอ ประมาณ  ๓๗  องศา เซล เซ ยส  แม้ อุณหภูมิ ของ อากาศ 
จะ หนาว ถึง  ๐  องศา เซลเซียส ก็ ตาม  เพราะ ฉะ นํ้นงู จึง ชุก ชุม อยู่ ใน ภูมิประเทศ 
ทมิ อากาศ อบ อ' น  หรอ รอน  เชน ใน ทวป อา พ่ร กา  ทวป เอ เซ ย  เบน ตน 
รวม ที่งป •ระ เทศ ไทย ด้วย 


๑๐๔ 


เข้า ใจ ว่า เรึม พบ งู ครั้ง แรก ใน โลก ประมาณ  ๑๖๐  ลา นบ มาน เอง  สัต'* 
เลอ ย คลาน จำพวก  จง เหลน  จง กำ  เหั้ย  (ฆฆ์^ร)  เบน สัตว์ เลํ้อ ย คลา นที มี 
ความ สัมพันธ์ ใกล้ ชิด กับ ตระกูล งู มาก ที่ สุด  นัก วิทยา คา สตร์ บาง ท่าน เชือ ว่า 
ต8 น ตระกูล ของ งู นั้น สิบ ทอด มา จาก ตระกูล จง เหลน  (1,1281(0  เพราะ งู บาง ชนิด 
มี ส่วน ละ ม าย คล้าย  1,128๗  และ  1,12814  บาง ชนิด ก็มีส่ วน คล้าย งู  แต่ ข้อ 
ถก เถียง ต่าง  ๆ  เหล่า นผู้ เขียน จะ ไม่ ขอ กล่าว ไว้  ณ  ที่น็ 

งูใม่ มี หนัง ตา และ เยื่อ บดเ บด ตา แต่ มี คราบ ใส ครอบ ตา  '  ตา งู เห็น ภาพ 
ไม่ ไกล  และ ไม่ ชัด เท่า ตา คน  เพราะ คน เห็น ภาพ ต่าง  ๆ  ได้ ชัดเจน  กัง นั้น 
การ คู ของ งู จึง เบน เทียง ช่วย มอง ภาพ การ เค ลอน ไหว ของ สัตว์ ต่าง  ๆ  เท่า นั้น 
เพราะ ล้า เหยื่อ ของ งู ไม่เ คลอน ไหว งู อาจ จะ มอง ไม่ เห็น เห ยอ 

งู ไม่ มี กระ คูกหู และ ช่อง หู ส่วน กลาง  (^*4416  633’)  ซึ่ง มี หน้าที่ เบน 
สอ ชับ เส ยง จาก อากาศ ล่ง ตอ ไป ยง หู ชน ใน  (1ทฑ63:  633:  )  ทำ ให้ ได้ ยิน เสียง  ฉะ' แน 
เมื่อ งู ไม่ มี กระดูก หู และ ช่อง หู ส่วน กลาง  จึง ไม่ สามารถ ได้ ยิน เสียง จาก อา กา ส 
เช่น เรา ตะโกน ดัง  ๆ  งู ก็ใม่ ได้ ยิน เสียง  ยก ตัวอย่าง เวลา แขก อินเดีย จับ ง ใส่ 
กระ ชุแสั ว เบา  ไ] ให้ งูพ้ง  ความ จริง งูใม่  ได้ ยิน เสียง  ไ]  แต่ งูส่  ายห์ ว ไป มา ตาม 
การ ขวับ ตัว ของ ไ] และ คน เบา ไ] เท่า น้น  แต่ อย่าง ไร ก็ ตาม งู สามารถ ได้ ยิน เสียง, 
จาก การส' น สะเทือน ของ พื่นดิ นที่งู อาศัย อยู่  เพราะ เสียง ทืส่น สะเทือน จะ ผ่าน 
ทาง กระดูก ของกระ โหล ก ศีรษะ งู ไป เข้า หู ชน ใน  ( 1ฑ1161  631)  ขอ งง ทำ ให้ ได้ 
ยิน เสียง 

เนงู เบน แฉก มี หน้าที่ คอย ตวัด เอา ของ เล็ก  ๆ  น้อย  ๆ  จาก พํ้นดิ น และ 
จาก อากาศ เข้า ปาก เพื่อ ไป สัมผัส กับ ประสาท วับ กสีน  (ร6ฑ86  0*  8ณ 6]!) 
ประสาท วับ กสีน ที่อย่ ใน ปาก ของ งูมีช อเริ ยก ว่า  ]300๒0 ฑ’ ย  01^30  ชึ่งม็ ความ 


๑๐๕ 


สำคัญ ไม่ แพ้  861136  8111611  ใน จมูก ของ งู  งู อาคั ย ลน ดม กล็น หาเ หยํ่อ 

และ ตามหา ตัว เมีย I พึ๋อผ สม พันธุ’ 

อาหาร ของ งู  งู กน เนอ สด ว เบน อาหาร และ จะ กน เหย ฎที่พิ า^  ๆ  ทั้ง 
หมด  โค ย ไม่ เคย ว เหยื่อ โค ยก ลน เข้า ปาก ทั้ง ดัวแ ละ! ช้นํ้า ลาย ใน ปาก ช่วย ย่อย 
อาหาร ที่ กิน เข้า ไป 

การ ผสม พันธุ  เมือ ตว เมีย พอ ที จะ ผสม พันธุ ได้ ก็ จะ มีกล็ น พิเศษ ตๅ ม 
ผิว หนัง และ ต่อม ทวา ร''  กล็น น้จะ คง อยู่ ตาม รอย ที่ ตัว เมีย เลอ ย ไป  ตัว ผ้สๅ มา รก 
ตามหา ตัว เมีย โค ย ใช้ ลน คม  ตาม รอย กสึน ตัว เมีย ที่เ ลอย ผ่าน ไป  เม อ พบ 
ดวเ มยแลว  ตว ผูก จะ ประ เข้า ประโลม ดว เม ย โดย การ ต ตัดสิน ตาม ลำ ตัว ของ 

ตัว เมีย และ ยัง ใช้ คาง ถู ตาม ตัว  และ หลัง ตลอด จน ถึง คอ ของ ต่ว เมีย  เพื่อ กระ ด้น 
ให้ ตัว เมีย เกิด ความ รู้สึก ทาง เพศ  และ ยินยอม ให้ ตำ ผู้ ร่วม ผสม พันธุ ตัว ย 

ง บาง ชนิด จะ วาง ไข่ หลัง จาก การ ผสม พันธุ เพียง ไม่ กี่ ตัน  แต่ บาง ชนิด 
กิจ ะ ออก ไข่ หลัง จาก การ ผสม พันธุ แล้ว ประมาณ  ๒  เ ดอน  งู ส่วน ใหญ่ ออก ลูก 
เบน ไข่  มีนัอ ย ชนิด ที่ ออก ลูก เบน ดว 

ง แบ่ง ได้เ บ่น  ๒  ชนิด  คอ 

๑.  งู พิษ 

๒.  งู ไม่ มี พิษ 

๑.  ง พิษ  มี เขย วพีษ  ๒  เขย วที่ ขา กรรไกร บน ล้าน หน้า  เขํ้ย วคึอ พ้น 
รฺป  โค งที่เ บน ร่อง หรอ มื  โพรง ตลอด ความ ยาว ของ เขั้ย ว  (เปรียบ เสมือน เข็ม 
ฉีด ยา)  เร้ย วแต่ ละ ลัน ติดต่อ โค ยมืท่ อเขื่ อม ลับ ต่อม พีบต่ อม ซ ง^อ ยู่เบ อง หลัง 
ของ ตา  ต่อม พิษ ทั้ง  ๒  นั้ เพียบ ไค้ กับ กระบอก ^ ด ยง  เมือ งู กัด คน หรีอ สัต ว 
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พิษ จะ ถูก ขับ ออก มา จาก ต่อม ไหล เข้า ทาง แผล ตาม รอย เขย ว  เข้า ส, ร่าง กาย ชอง 

ผู้ทถู ก กัด  ก็ จะ ทำ ไห้ เกิด อาการ ของ พิษ งู 

พิษ งู มลัก ษณะ  เหลว  ใส  สี เห ลอง อ่อน  มี ประโยชน์  ใช้ ทำ เซรุ่ม 
แก พษงู  (^\ฑ1^6110ณ,  ^\ฑ1^6ฑ1ฑ,  ^6 ท 6 ก อ)  หล ก การ ใน การ ทา เซ รม 
แก้ พิษ งู  ใช้ พิษ งู ฉีด เข้า ม้า  แลัว คอย จน ม้า สามารถ สร่าง ภูมิ คุ้ม กัน  (.& ฑษ ๖๐ ป}7) 
ดำ น พิษ งู  จาก นั้น ก็ ดูด เอา เลอ ด ม้า มา ทำ เซรุ่ม แก้ พิษ งู  โดย สกัด ให้ แห้ง บรรจุ 
หลอด เก็บ ไว้  เวลา จะ ใข้ก็ ละลาย นั้าก ลัน ห ร่อ นั้า เกลอ นอ ร่ม อล ฉีด ได้ ทันที 
ข้อ ควร ระวัง ใน การ ใช้ เซรุ่ม คือ ผู้ บ่วย อาจ จะ แพ้  ซี ร่ม ของ ม้า  ราย ที แพ้ มาก 
อาจ จะ ชอค ตาย  (^ฑ &] ว ๖ 371 ล. 01:10  ธ ๖๐ 0๖)  ได 

๒.  ง ไม่ ม พิษ  ไม่ มี เขย ว พิษ  เวลา ถูก กัด เห็น เบน รอย ถา กๆ เท่า นั้น 
งู ไม่ มี พิษ แต่ มี เขย วมิ  ๒  ชนิด  คือ  ลาย สาบ  และ  ลาย สอ  ซึ่ง เบน เขย ว ดัน 
และ ไม่ มี ต่อม พิษ  เวลา กัด คน จึง ไม่ ทำ ให้ เกิด อาการ ของ พิษ งู  ตัวอย่าง' ช' องู 
ไม่ มี พิษ  เช่น  งู เหลือม  งู หลาม  งู กัน ขบ  งู สร่ อ่ย เห ลอง  งู พง อ้อ  ง เถา  ง 
จำพวก งู สาย รุง  งู' จำพวก งู บี1 แก้’ 3  และ งู งอด  งู ลิง หาง คำ  ง แสง อาทิตย์  งก ะดัา ง 
งู เซียว กาบ หมาก  งู เซียว บิน  งู ทาง มะ พร่า ว  และ งู ม่าน ทอง เบน ดัน 

ใน ที่น็ จะ กล่าว เฉพาะ งู พิษ ที สำคัญ ใน ประเทศ ไทย เท่า นั้น แบ่ง ออก ได้ 
เบิน  ๔  พวก  คือ 

๑.  ณ สุ!)! ป& 6  มี เขย ว พิษ  ๒  เขย ว ค่อน ข้าง สน และ เหยียด ตรง ตลค ต 
เวลา คือ งอ ทับ ไม่ ได้ เวลา หุบ ปาก ร่อง พิษ ลึก ให้ นั้า พิษ ไหล ออก มา เวลา ง  กัค  ง 
พวก น์ส่ วน มาก มี พิษ ต่อ ระบบ ประสาท  เช่น งู จงอาง  (& ๒8  0๐๖™)  ง เห่า 
((ะ ๐๖™)  งู สาม เหลี่ยม  (ธ สุ!! (๒ ป  ๖™ น)  เบิน ดัน 
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๒.  (ง จำพวก พิษ โลหิต)  เขียว พิษ  ๒  เขั้ย ว ค่อน ขำ ง 

ยาว ติด กบ กระดูก ที่ เคลื่อน ไหว ใต้  คง นั้น เวลา งู อำ ปาก เขย วจะ เหยียด ตรง และ 
เวลา หุบ ปาก เขย ว พิษ จะ พับ ไต้  มี พิษ ต่อ ระบบ โลหิต  เช่น ทำ ให้  โลหิต ไหล ไม่ 
หยุด  เลือด ตก ใน ตาย ไต้  ตำ อย่าง เช่น งู แมว เซา 

๓.  11*136  (?1^11 ว©!:)  งู พวก นมืรู ปร่า งลํก ษณะ ภาย นอก 

คลาย พวก  VI] ว©!:! (๒©  ทุกอย่าง  พิษ ก็  ให้ ผล ส่อ ระบบ โลหิต  พวก น ต่าง กับ 
V1X)6I■1^^&6  ท็มีร่ อง ลึก อยู่ ระหว่าง จมูก กับ ตา  ขำ ง ละ  ๑  ร่อง  ดำ อย่าง เช่น 
งู กะ ปะ  (^๒๒ 7๏ท  ] ว II  VI] ว©!:)  งู เขย วหา ง 1หม้  ((ล!,©©! ไ  1)11  VII ว©!,) 

๔.  งู ทะเล  อยู่ ใน นั้า ทะเล ที สำคัญ คือ หาง แบน 

เหมือน ใบ พาย เหมาะ สำ หร้บ ว่าย นั้า  เขย ว พิษ  ๒  เขย ว นั้น มาก  งอ พับ ไม่ ไต้ 
ม พิษ ต่อ ระบบ ก ลำ มเนึ อ  (1^7010X1 ท)  เช่น งู คอ ออ น  (ธ ท!' 17(๒1113-  ธ ๐11181:๐33.) 
งู สมิง ทะเล  ( ]บ31ะ1๐311ย์3  ๒1:10311(๒) 

ง  ที ง  ๔  พวก ตาม ที่  ไต้ กล่าว ไว้ ขาง คัน พบ ไต้ ใน เมือง ไทย  ทั้ง  ๔  พวก 
เพราะ ประเทศ ไทย เบน ประ เท' ศที่ อยู่ ใน เขต ร้อน  พน ที่เบึ นที่ ลุ่ม มี  หวย  หนอง 
คลอง  บึง  อย่เ บึน จำนวน มาก มี บา  และ ยัง ม็พํ้น ที่ ติดต่อ กับ ทะเล  อาชีพ 

ส่วน ใหญ่ ทำ นา  ทำ สวน  ทำ บา ไม้  และ ทำ การ ประมง  ชึ่งเ บึน อาชีพ ที่ เสี่ยง 
ต่อ การ ถก งู กัด  ง พิษ ใน ประเทศ ไทย มี หลาย ชนิด  แต่ที่ สำคัญ และ พบ บอ ยมี  ๗ 

ชนิด คัว ย กัน  คือ 

๑.  ง เห่า  (00๒-3) 

๒.  ง จงอาง  (&10&  00๒-3) 

๓.  ง สาม เหลี่ยม  (ธ3ฑป6(1  ๒ 314) 

๔.  ง แมว เซา  (^11886แ8  VI!)®) 
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๕.  งู กะ ปะ  (IV! & เล.^011  911:  \แ961') 

๖.  งู เขียว หาง ไหม้  ((ว? 66ฑ  9X1:  พ่96เ0 
๗.  งู ทะเล  (รอฝ็.  5ท3^6) 

พิษ งูทีส ำดัญ แบ่ง ได้ เบน  ๓  อย่าง  คอ 

๑.  พิษ ต่อ ระบบ ประสาท  (^น 1010x111)  เช่น  งู เห่า  งู จงอาง 
๒.  พิษ ต่อ ระบบ โลหิต  (116111211:010X1 1า)  เช่น  งู แมว เซา  งู กะ ปะ 
และ งู เขียว หาง ไหม้ 

๓.  พิษ ต่อ ระบบ ก ลาม เน้อ  (1^7010X1 ฑ)  เช่น  งู ทะเล 

สำ หริ บงู สาม เห ลี ยม นึ่นมี พิษ ต่อ ระบบ ประสาท และ ระบบ โลหิต 

พิษ งู เห่า แรงกว่า พิษ งู จงอาง  แต่ เน้อ ง จาก งู จงอาง ตำ โตกว่า  และ 

ยาวกว่า งู เห่า  ดัง นึ่น เวลา กัด คน จึง ปล่อย พิษ งู ออก มากกว่า  จึง คู เส มีอน หนึ่ง 
ว่าง จงอาง มี พิษ แรงกว่า งู เห่า  พิษ งู ทะเล รุนแรง กว่า งู เห่า แต่ การ กัด แต่ ละ ครั้ง 

ปล่อย พิษ งู น้อย กว่า งู เห่า มาก  เช่น งู คอ อ่อน  (งู ทะเล ชนิด หนึ่ง)  กัด แด่ ละ ครั้ง 

จะ ปล่อย พิษ งู ประมาณ  ๙. ๔  ณธึ.  ซงเ ท่า กับ เศษ หนึ่ง ส่วน ยี่สิบ หำ เท่า ของ พิษ 
ง เห่า ที่ กัด แต่ ละ ครั้ง  เคย มีผู้ รายงาน เปรียบ เทียบ ความ รุนแรง ของ พิษ งู ต่าง  ๆ 

ไว้ ดัง น้คือ  พิษ งู ของ งู จำพวก พิษ โลหิต  (\^96?)  ๑๕  หยด  พิษ งู เห่า  ๓  หยด 

สามารถ ทำ ให้ ผู้ใหญ่ ตาย  ๑  คน  แต่ พิษ งู ทะเล  ๑  หยด  สามารถ ทำ ให้ ผู้ใหญ่ 

ดาย  ๕  คน 

หลัง จาก ถูก งู กัด  และ ผู้ บวย มี อาการ ของ งู พิษ แล้ว  เซรุ่ม แก้ พิษ ง 
เท่า นึ่นที่ จะ ช่วย แก้ พิษ งู โดย ตรง  เพราะ ใน เซรุ่ม แก้ พิษ งูมี สาร ที่ จะ แก้ พิษ ง 
ได้ ทันที  ควร ใช้ เซรุ่ม แก้ พิษ งู เฉพาะ ชนิด ที่ ดร ง กับ งู พิษท้ กัด  บจจุ บัน เซ ริม 
แก้ พิษ งูที่ผ สิต จาก สถาน เสา ว ภา มี  ๖  ชนิด  คือ 


๑ 


เซรุ่ม แก้ พิษ งู เห่า 
เซรุ่ม แท้ พิษ งู จงอาง 
เซรุ่ม แก้ พิษ งู สาม เหลี่ยม 
เซรุ่ม แท้ พิษ งู แมว เซา 
เซรุ่ม แก้ พิษ งู กะ ปะ 
เซรุ่ม แท้ พิษ ง เขียว หาง ไหม้ 

ส่วน เซรุ่ม แท้ พิษ งู ทะเล ที่ ผลิ ด ขาย มึอยู่ แห่ง เดียว ใน โลก คือ  าโแ6  00111" 
111011  ^©2เ1±11  361*11111  1เ8เ1 ว 01211:017  111  ^611ว0111'ฑ6,  8‘ เ!, 3.\\2เ  ซ  งส กด จาก 
พิษ ของ งู คอ อ่อน  เคย มีผู้ รายงาน การ รักษา ผู้บ่ว ย ถูก งู ทะเล กัด โดย ใช้ เซรุ่ม 

แก้ พิษ งู รวม  (?0]?™16ฑ1:  &ฉ! IV© ท อ)  ที่มี เซรุ่ม แท้ พิษ งู สาม เหลี่ยม ผสม ร่วม 
อ ย, ด้วย  ปรากฏ ว่า ผล พอ ใช้ ได้ 

อาการ หลัง จาก ถูก งู เหล่า นกัค 

๑.  ง เหา  (00๒*11)  ยาว ประมาณ  ๑. ๒๐  เมตร 

ผ้บ่1 ว ยที่ ถก งู กัด' ใน ประเทศ' ใทย ส่วน, ใหญ่ เบน งู เห่า เพราะ เบน งูที่ดุ  มี 
อำนาจ ของ พิษ ง แรง  ปริมาณ นำ พิษ มาก  ทำเล ทอ ยู่ อาด้ ย ใกล้ ชิด กับ มนุ ษย 
มี ชุก ชุม แทบ ทุก ภาค ของ ประ เทศ ไทย  อาหาร หลัก ของ งู เห่า คอ  หนุ  คางคก 
และ เขียด  และ ง สาย รุ้ง  ด้ง น1 น จง ชอบ อยู่ ตาม ท้อง แง  1ด ย การ ขด รู อยู่ เช่น เด ยว 

กับ หนุ นา 

ขีอแ ดก ต่าง ระหว่าง ร หนุ แล ะ รู งู, ม ตงแ  ถา เบน รู หนุ ปากรู จะ ข รุข ระ 
เพราะ รอย คืน หน  ส่วน บ่า ก รงูจ ะเร ยมเ ทรา^ ย าร เ^อ ย ข อา รู  นอก จา ถน ถาม 
งู อยู่ ใน รู  จะ มี หญ้า บิ' ด ปากรู งู  เพราะ หา 3งู จะ ตวัด หญ้า มา บีด่ ปากรู งู  เพ อ 
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อำพราง ไม่  ให้ ศัตรู รู้ ว่า ม นอ ย่  ใน รู  แต่ หมอ งู ย่อม รู้ ทัน ความ คิด ของ งู  โดย' 

สง เกด และ จับ งู ตาม รอย หญำ ที่ บด ปากรู งู 

ผู้บ่ว ย มัก เบน ชาวนา  ฤดู ที่ ถูก งู ทัด บ่อย คือ ระหว่าง เดือน มิถุนายน  ถึง 
เตึอ น สิงหาคม  ซึ่ง เบน ฤดู ดำ นา  และ ระหว่าง เดือน  พฤศจิกายน  ถึง เดือน 
มกราคม  ซึ่ง เบน ฤดู เกี่ยว ขำ ว 

ลักษณะ สำทั ญ ของ งู เห่า คือ ตำ สี ดำ  หำ กลม  และ ที่ หำ มีดอก จันทน์ 
เมื่อ เวลา โกรธ จะ แผ่ แม่ เบย  โดย ชู หำ ขนม อง เห็น ดอก จันทน์ และ จะ ฉก ทัด 

ทันที  ถำใ จก ล้า พอ เอา มีอดั น ข้าง หลัง ของ หำ งู เห่า ไว้ งู เห่า จะ ทัด คน ไม่ ได้ หรื อ¬ 
ด ง ท้า งง เห่า ให้ สูง ขน เหนือ พน ดิน งู เห่า จะ แวำ ทัด ผู้ ดึง หาง งูใม่ ได้ เพราะ งู เห่า จะ 
ฉก ทัด ได้ ล้อ ง อาศัย แรง เหวี่ยง ของ ลำ ตำ งู โดย การ เอน ดำ ไป ข้าง หลัง แล้ว ฉก ทัด 
ถ้า ไม่  ใช้ วิธ น์งูเ ห่า ทัด คน ไม่  ได้ 

งู เห่า มี หลาย ชนิด  บาง ชนิด สามารถ พ่น พิษ ได้ ไกล ประมาณ  ๑. ๕ 
ถึง  ๒. ๐  เมตร  เรียก ว่า งู เห่า พ่น พิษ  (ร^ยฆำฐ  0๐๖1*3.)  งู เห่า ที่ พ่น พิษ โดย 
ไม่ ล้อ ง ทัด ถ้า เข้า ตา อาจ จะ ทำ ให้  ผู้ เครา ะห็ ร้าย ตาบอด ได้  งู เห่า พวก น์มัก มีร ป. 
('ฆ’  ธ ๖ 3 ^๐)  หรือ มอง ไม่ เห็น ดอก จันทน์  ตำแหน่ง ทีผู้ ถูก งู ทัด  มัก เบน ที่ เท้า 
หรือ มีอ  เบน ส่วน ใหญ่  ผู้บว ย จะ รู้สึก เสียว แปลบ ทันที  ต่อ มา มี อาการ ปวด 
เล็ก น้อย  บริเวณ ที่ ถูก ทัด จะ มี รอย เขย ว  ๒  จุด  รอย เขย ว  ๒  จุคนํ้ ถ้า ห่าง ทัน 
มาก ก็ แสดง ว่า งู นั้น ใหญ่ มาก  บริเวณ ที่ ถูก ทัด อาจ จะ มี อาการ บวม เล็ก น้อย หลัง' 
จาก ถก ทัด ประมาณ  ๑  ช. ม. 

อาการ ทัว ไป ของ พิษ ต่อ ระบบ ประสาท  จะ เกิด ขน หลัง จาก ถก ทัด  ๓0 
นาที  คอ รู้สึก แขน และ ขา ไม่ ค่อย มี แรง  ง่วง นอน ใน ที่ สุด หนัง ดา จะ ดก  (1*0813) 
และ ผู้ บวย ลืม ดา ไม่ ขน  เบน อาการ สำคัญ ที่ แสดง ว่า ผู้ บ่, วยมี อาการ ของ พิษ ง เห่า 
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ต้อง ให้ เซรุ่ม ของ พิษ งู เห่า  นอก จาก น้จะ มี อาการ ตา พร่า มอง อะไร ไม่ ช่ด  กำ 

ไม่ ไค้ รบ เซรุ่ม แก้ พิษ งู อาการ จะ มาก ขน คือ แขน และ ขา จะ นม ค แรง  กระวน 
กระวาย  ลน แข็ง  พูด จา อือ แอ้  ตา มัว มอง อะไร ไม่ เห็น  นา ลาย มี มาก หรึอ 

เสมหะ ติด คอ  อำ ปาก ไม่ ขน  ชีพจร เบา  ความ ต้น เลือด ดา  และ ช็อค  ระยะ 
สุด ทำ ย จะ เกิด อม พาด ของกล้าม เน้อ ทุก ส่วน ใน ร่าง กาย เรืม หายใจ ลำบาก  และ 

ถึง แก่ ความ ตาย ด้วย การ หยด หายใจ 

อาการ ดํ้ง แต่ เร้ม ด้น จน ถึง หยุด หายใจ  กิน เวลา ประมาณ  ๒  ชี, ว โมง 

ฑั้งน้ แล้ว แต่ พิษ ของ งู เข้า ไป ใน ร่าง กาย มาก หรือ น้อย  ถ้า เข้า ไป มาก อาการ 

อาจ จะ เกิด เร็ว ภาย ใน  ๑  ช, ว โมง  แต่ ถ้า เข้า ไป น้อย อาจ จะ ถึง  ๔  หรือ  ๕  ชีว โมง 

ใน ราย ที่ ไค้ รับ การ รักษา แม้ ผู้ บ่1 วย จะ หมด ความ รู้สึก แล้ว แต่ ยัง หายใจ 
ใ ค้อ ย,  จะ ทำ' ให้ กล้บ คืน สู่ สภาพ ปกติ ไค้ ประมาณ  ๖  ชี, ว โมง 

๒.  ง ชิง อา ง  (&เ ฑ&  00๖1 •ล,) 

เบน งพีษ ที่มีข นาด ใหญ่ ที่ สุด ใน โลก  ด้วที่ มี ขนาด ใหญ่ จะ มี ความ ยาว 

ถึง  ๖  เมตร  โดย เฉลี่ย ยาว ประมาณ  ๓. ๕  ถึง  ๔. ๕  เมตร  นิล้ย ดุ  ว่อง ไว 
เวลา โกรธ ก็ จะ แผ่ แม่ เบย เช่น เดียว ยับ งู เห่า  อาหาร หลัก ของ งู จงอาง คือ งูชนิ คอน 

ที่มึข นาค เล็ก กว่า เช่น  ตะกวด  เม่น ด้น  อา ศย อยู่ ใน ป้า  ตาม กอ ไผ่  กอ หญา 
โพรง ไม้  พบ ตาม บา ภาค ใต้ และ ภาค กลาง ของ ประเทศ ไทย 

ล้กษ ณะสำด้ญ ของ คนที ถูก งู จงอาง ยัคก ตล็า ยถ้บ งูเห็ ากต  แต่ รุนแรง 
กว่า  เพราะ ว่า ยัด แต่ ละคร ง ปล่อย พิษ งู มากกว่า  ผู้บ่ว ยที ถก งู' จงอาง กัด ม น้อย 

มาก  เพราะ งู ชนิด น้อยู่  ใน ป้า 

๓.  ง สาม เหลี่ยม  (ธลฑ ง 6(1  แ) 

*  พบ ไค้ ทุก ภาค ยาว ประมาณ  ๑. ๒0  เมตร  หัว บน ปล้อง ดำ สลับ เหลือง 
■ตลอด ลำ ด้ว  ง สาม เห ล ยม ชอบ หาก ‘แ ตา งง ราง ^เา  อาหาร หล ก คอ ง  สาย ร  ง 
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งู เขียว หาง ไหม้ ท้อง เขียว  บาง ครั้ง อาจ จะ กิน ปลา  นิสัย ไม่ ดุ  ไม่ ฉก กัด  ซึม และ 
ขีเกิ ยจ เวลา กลาง วัน  และ ว่อง ไว มาก เวลา กลาง คน 

มี พิษ ต่อ ระบบ ประสาท  และ ระบบ โลหิต  บริเวณ ที่ ถูก กัด ไม่ บวม 
ท้า บริเวณ ที่ ถูก กัด บวม งูที่ กัด ไม่ ใช่ งู สาม เหลี่ยม  เท่า ที่รู้ ยัง ไม่ เคย มีผู้ รายงาน 
ถึง ผ้บว ย ถูก งู สาม เหลี่ยม กัด ใน ประเทศ ไทย 

๔.  ง แมว เช้า  (เ*11ร88แ’ร  \’1|)810  ยาว ประมาณ  ๐. ๙๐  เมตร 
หัว มี ลักษณะ เบน รูป สาม เหลี่ยม  ตำ อ้วน ส1 น  หาง เรียว สั้น  สี เทา อม, ชมพู 
และ มี ลาย เบน วง กลม สี นา ตาล ท้ว ตำ  มี นิสัย ดุ  แต่ เชอ ง ช้า ไม่ ปราด เปรียว  เวลา 
ตกใจ หรีอ ระวัง ตำ' จะ งอ ตำ ขด เบน ก้อน  แล้ว ทำ เสียง ช่พ่1 ลัง นาน พอ ควร โดย การ 
สบ ลม เช้า จน ตำ พอง แล้ว ระบาย ออก แรง  ๆ  ทาง จมูก  ท้า ศัตรู เข้า ใกล้ จะ ฉก กัด 
อย่าง รวด เร็ว  อาศัย ตาม พน แห่ง มากกว่า ที่' ชน แฉะ  อาหาร หลัก คอ หนู  มี 
ชุก ชุม ใน วัง หวัด ภาค กลาง ของ ประเทศ ไทย 

มี พิษ ต่อ ระบบ โลหิต  บริเวณ ที่ ถูก งู กัด จะ ปวด และ บวม มาก  ภาย ใน 
๑๕  หรีอ  ๒๐  นาทํ  ท้า ถูก งู กัด และ ไม่ บวม งูที่ กัด ไม่ ใช่ งู แมว เซา  หรีอ ท้า ถูก 
ง แมว เซา กัด แล้ว ไม่ บวม  แสดง ว่า ผู้บว ย ไม่ มี อาการ ของ พิษ งู  ไม่ ต้อง ให้ เซรุ่ม 
แก้ พิษ งู แมว เซา  บริเวณ ที่ ถูก งู กัด จะ มี รอย เขย ว  ๒  รอย  และ มีเ ลอด ไหล 
ซึม ออก จาก ปาก แผล ที ถูก กัด  เลือด ไหล ซึม ตลอด เวลา ไม่ ยอม หยด  มีเ ลอด 
ออก เบน รั้า  ๆ  ดาม ผิว หนัง  ไอ และ อาเจียน เบน เลือด ได้  บส สา วะ และ อุจ จาร:; 
เบน เสี อด  เลือด ที่ ออก เบน จา  ๆ  ท้วต้ วจะ เพิม มาก ขน  ความ ลัน โลหิต ดา 
และ ถึง แก่ ความ ตาย เพราะ การ เสีย โลหิต 

๕.  งู กะ ปะ  ?11;  ^1เ3©1-)  ความ ยาว ประมาณ  0.๘๐ 

เม ดร  หัว รูป สาม เหลี่ยม ปลาย ปาก แหลม  ตำ อ้วน สั้น  สี เทา อม ชม พ  ลาย 
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สิน า ตาล เข้ม  แยก จาก งู แมว เซา  ได้  โดย ที่งู กะ ปะ มี รอย บุ๋ม  (1)!!:)  ซึ่ง มี หนำ ที่ 
เบน  1163.1  (161601:01’  อยู่ ระหว่าง จมูก และ ตา ข้าง ละ ค้น  ไม่ ปราด เปรียว  เมื่อ 
ตกใจ จะ งอ ดำ หรือ ขด นึ่ง  แต่ ฉก กัด รวด เร็ว  ชอบ ทำ ตำ แบน  เมื่อ ตก ไจ มาก 
จวน ดำ จะ ดีด ตำ ไป แทน การ เลอ ย  ชอบ กิน อาหาร หลาย ชนิด  เช่น คางคก 
เขียด  หนู เล็ก  ๆ  มี ชุก ชุม ใน จำ หวัด ทาง ภาค ได้ ของ ประเทศ ไทย  และ ตาม 
ชาย ทะเล ตะวัน ออก เช่น ชลบุรี เบน ตน 

มี พิษ ต่อ ระบบ โลหิต เช่น เดียว กับ งู แมว เซา  แต่ ฤทธ ของ พิษ งู อ่อน กว่า' 
มาก  ถก กัด อาจ ไม่ ถึง ตาย แม้ ไม่ ได้ ฉีด เซรุ่ม แก้ พิษ งู  แต่ บริเ วญที่ ถูก กัด มัก จะ 
เ บ่อย เน่า  เบน เนอ ตาย  (03ฑฐ3:6ฑ6) 

๖.  งเ บยว หาง ไหม  (01*66ฑ  1311  VI [3 61’ )  ยาว ประมาณ  ๐. ๕๐ 
เมตร  วัด อย่ ใน จำพวก งู พิษ อ่อน มีนิ สยด  อยู่ ใน ตระกูล  ?11  ^61?  เช่น 
เดียว กับ งก ะ ปะ  แต่ พษง มฤ ทธิ อ่อน กาา มาก  หิว สาม เห ล ยม  ตวส เขย ว แก 
หาง สิ น่า ตาล ไหม้  ชอบ หา กิน เวลา กลาง คน  และ อย ตาม สวน ใน ท มด  เชน 
ใต้ ถน ข้า น  ตาม ดัง และ หบเ กบ ของ  ชอบ อาหาร หลาย ชน ด เชน  หนู  นก 
ค้าง คาว  ตุ๊กแก  จง จก  เขียด  ชุก ชุม บุก ภาค ขอ ๗ ระ เท ค ไทย  แต่ พบ มาก ที่ 

กรุงเทพ มหา นคร 

มพษ ตอ ระบบ โล หด  บรเ วณท กก กด จ ะ ปวด และ บวม  มรย ย เขย ว 
พิษ  ๒  จุด ซ์ง อยู่ ห่าง กน เล็ก น้อย  และ มี เลือด ไหล ซึม ออก จาก รอย แผล ที่ ถูก กด 
อาการ ไม 'รุนแรง นัก  ไม่ ตาย  แต่ ถ้า เด็ก ถู^ เขีย^ าง ไหม้ กด อาจ จะ ตาย ได้ 
๗.  ง ทะเล  (ร63  ธฑ& 1^63) 

มีอย่ ใน อ่าว ไทย ทำ ไป  มี' หลาย ตระกูล  แด่ ละ ตระกูล มี หลาย ชนิด 

งู ทะเล ๓ อ บท ง หมด เบ็น งูพํษ  งู ทะเล ทุก ตำ หาง จะ แบน เห มีอน ไบ พ™  และ 
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ว่อง ไว ว่าย •นั้า เร็ว ทั่ง กลาง วัน และ กลาง คน  จะ ว่อง ไว มาก ที่ สุด ตอน เข้า ก่อน 

พระ อาทิตย์ ขน  ข้อ ภาษา ไทย ขอ งง ทะเล ยัง เรียก กัน สับสน มาก 

มี พิษ ต่อ ระบบ กล้าม เน้อ  (^ 01: 0X1 ฑ)  บริเวณ ที่ ถูก กัด ไม่ ปวด  ไม่ 
บวม  มี รอย เขย ว  ๒  เขย ว บริเวณ ที่ ถูก กัด  รอย เขย ว อาจ จะ เห็น ไม่ชํ ด เจน 
เพราะ รอย เขย' วง ทะเล โตกว่า รอย พน ของ งเทิ ยง เล์ก น้อย เท่า นั้น  หลัง จาก ถูก 
กัด  ๑— ๒  ช, ว โมง  จะ มี อาการ ปวด เมื่อย ตาม กลัา ม เนอ แขน  ขา  คอ  และ 
ลำ ตัว ทั่ว ไป เพราะ กล้าม เนอ อักเสบ และ ถูก ทำลาย  อาการ ปวด เมื่อย จะ มาก ขน 
ทุกที  ระยะ ต่อม าขีะ ปวด มาก จน ไม่ สามารถ เค ลอน ไหว กล้าม เนื่อ เหล่า นั้น ได้ 
เพราะ การ เคลื่อน ไหว แต่ ละ คร์ง จะ ทำ ให้ กล้าม เนื่อ ปวด มาก  นอก จาก น้จะ มี 
หน้ง ตา ตก  อำ บ่า ก ไม่ ขน  ใน ราย ที่ รุนแรง ภาย ใน  ๔  ถึง  ๕  ซ0 ว โมง  ผู้ บวย 
จะ มีบส สา วะ สี ดำ  ทั่งน็ เนื่อง จากกล้าม เนอ ถก ทำลาย และ ถูก ขับ ออก ผ่าน ทาง 
ไต ออก มา กับ บส สาว ะเ? ยก ว่า  &)  ผู้ บ1 ว ย ถึง แก่ กรรม เพราะ1 ไต 

ไม่ ทำ งาน  (^6ทน]  {ล. 11 ไ II©) 

อย่าง ไร ก็ ตาม  คน ที่ ถูก งู พิษ กัด อาจ จะ ใม่มี อาการ ของ พิษ  ง พิษ  ก็ใด้ 
เพราะ ปรากฏ จาก หลัก ฐาน ที่มีผู้ รายงาน พบ ว่า  คน ถูก งู พิษ กัด กว่า  ๕๐  เปอร์¬ 
เซ็นต์ ขน ไป ไม่ ปรากฏ อาการ ของ พิษ งู  หรีอ ถำมี อาการ ก็ เบน  อา การที่ ไม่ รุนแรง 
ไม่ ตาย  การที่ เบน เช่น นื่ เพรา ะงูมี วิธี กัด เห ยอ  ๒  วิธี  คอ 

๑,  &  ปน ชิ ๒ 683  ปแ 6  คอ กัด เพ อ เอา เห ยอ เบน อาหาร  การ กัด โดย 
วิธี นื่งจ ะ ปล่อย พิษ งู มาก  ผู้ ถูก กัด โดย วิธี นื่จะ มี อาการ ของ พิษ งู  จำ เบน ด้อง 
ริก ษา โดย ให้ เซรุ่ม แก้ พิษ งู 

๒,  ^  ป6เ6ฑ8^6  01  ฬุลฒํ ถ^  ไว! 1:©  กัด เพื อบ องกัน ตัว  การ กัด 
โดย วิธี นื่งูจ ะ. ปล่อย พิษ งู น้อย ม  าก ตัง นั้น ผู้ ถูก กัด จะ ไม่ มี-อาการ ของ พิษ ง  ไม่ 
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จำ เบน ต้อง รก ษา ด้วย เซรุ่ม แก้' พิษ งู  และ งู สวน มาก ที่ กัด คน มัก^ ะ กด! คย วิธ 
บอ ง กน ตว มาก กวๅ  ด-. 3น นความ หมาย ของ ประโยค ทวา กก 3 พ ษ กัด ข่อ รู ง ด่าง กัษ 
ประ! ยคที ว่า ถูก งู กัด แล้ว เกิด อาการ ของ พิษ ง 

การ ปฐม ฟ ยา บาล ผู้ ลูก ง พิษ กัด 

๑.  หาม ผูบว ยอ อก กำลัง  ! ดยใ ห้เค ลอน ไหว ส่วน ด่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย 
ให้ น อยที่ สุด  เพือ ไม่ ให้ โลหิต ฉีด ห มน เวิ ขน เร็ว 

๒.  ห้าม ผู้ มวย ดม สุรา  หรอ ยา ประเภท ที่มีสุ รา เจอ ปน 
๓.  ไม่ ควร ใช้ มีดกรีด รอย เขย ว 
๔.  ไม่ ควร ใช้  ไฟ หรือ เหล็ก ร่อน จที่แ ผล ถูก กัด 
๕.  ใช้ ล้า  เชือก หรือ สาย ยาง รัด เหน่อ แผล ที่ ลูก กัด ให้ แน่น  เพื่อ 

บ องกัน ไม่ ให้ พิษ งูช้ม จาก แผล เขา สู่ ร่าง กาย ได้ เร็ว  ระหว่าง เดิน ทาง ไป  โรง- 

พยาบาล หรือ สุขศาลา  ควร คลาย สง ที รัด ออก ลัก ครู่ แล้ว รัด ใหม่ ทุกๆ  ๑๕ นา ที่ 
ทำ เชน น้เรื อย ไป จน กว่า จะ ถึง โรง พยาบาล หรือ สุขศาลา ไม่ ควร พา ผู้ บ่, วย ไป ตาม 
คล็นิ ค ของ แพทย์  เพราะ ตาม คลี น้ค จะ ไม่' มี เซรุ่ม แก้ พิษ งู  ล้า คาด คะเน ว่า 

ล้บ่, วย จะ เดิน ทาง ถึง โรง พยาบาล ประมาณ  ๓0  นา ที่  หลัง จาก ถูก งู กัด  ก็ ไม่ 

จำ เบน ด อง' ใช้ ล้า หรือ สาย ยาง ร่ดเ แอ แผล ที่ ถูก กัด 

๖.  ล้า เบน ไป ได้ ควร จ0 บงูที่ กัด ไป  ให้ แพทย์ ดู ด้วย  หรือ ให้ สังเกต 

ลักษณะ ของ งูที่ กัด 

๗.  ช่วย ปลอบ ใจ และ ให้ กำลัง ใจ แก่ ผู้ บ่1 วย  เพราะ ผู้บว ย ถูก งู กัด มัก 
จะ มี อาการ กลัว และ ตกใจ มาย  อาจ จะ เบน ลม  หมด สต ทน ท หลง จาก ถูก งูกค 
หนำ ร้ด  ชืพ จร เบา มาก  ราย เช่น น้ไม่ ใช่ เกิด จาก อาการ ของ พิษ งู  เพราะ 
ปก ดิจะ มี อาการ ของ พิษ งู อย่า 3 เร ว, ค รง' ชรั โ1 มงห ลัง จาก ถู' ก งูล้ ด 
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เมื่อ ผู้ บวย ที่ ถูก งู กัด และ ถูก นำ มา ถึง โรง พยาบาล  แพ ท ยมก จะ ไม่  ให้ 
เซรุ่ม แก้ พีษง ทันที  ญาติ ผ้ นวย หรอ ผู้บว ย อาจ ไม่ เข็า ใจ เจตนา ของ แพ ทยม่ กห้ก 
ไป ทาง อกุศล  และ อาจ จะ นึก เลย เถิด ถึง กับ อยาก จะ ทำ อะไร สก อย่าง ต่อ แพ ท ย 
ด้น น' ให้ สม แค น  ผู้ เขียน ใคร, ขอ อธิบาย เหตุผล ที แพทย์ ไม่ ให้ เซรุ่ม แก้ พิษ งู 

ทันที หลัง จาก ผู้ บวย ถก นำ มา ถึง โรง พยาบาล  เหตุผล มีด ำนึ 

๑.  ดำ ได้ กล่าว ไว้ แลัว ใน ตอน ติ น,  ผู้ บ่1 วย อาจ จะ แพ้ เซรุ่ม แก้ พิษ งู ได้ 
และ ราย ที่ แพ้ มาก อาจ จะ ตาย ตัว ย อาการ ช็อค  (^ ไค 
อาการ ช็อค น อาจ จะ เกิด เร็ว  เช่น เกิด ขน ขณะ ที่ กำลัง ฉีด ขา อยู่  หรือ ฉีด ยา 
เสร็จ ใหม่  ๆ  ผู้ บ่, วย ถึง แก่ กรรม ทันที  โดย ที่ แพทย์ ให้ ยา แก้ แพ้ แก่ ผู้บว ย ไม่ ทัน 
เพราะ ผู้ บ่1 วย ตาย เต็ย ก่อน  ญาติ ผู้บว ย บาง ท่าน อาจ จะ กล่า วหา ว่า แพทย์ ฉีด ยา ผิด 

๒.  ราย ที่ ถูก งู กัด อาจ จะ ไม่  ใช่ งู พิษ กัด  แพทย์ วินิจฉัย ได้ จาก แผล ที 
ลูก กัด  คอ ถำงู พิษ กัด  ง พิษ มี เขย ว พิษ  ๒  เขย ว  ดัง นั้น รอย แผล จะ เบน 
รอย เขย ว พิษ  (ษ ณ&! ม่  ๒  จุด อย่ ห่าง กัน  ถ้า งู ไม่ มี พิษ รอย แผล จะ เบน 
รอย ถาก  ๆ  เนึ อง จาก เบน รอย พ้น  ไม ใช่ เขย ว  จึง ไม่ จำ เบน ดอง ให้ เซรุ่ม แก้ 
พิษ  งู 

๓.  ราย ที่ ถูก งู พิษ กัด  ถำ ถูก งูพืษ กัด โดย วิธ็ที่ งูบ องกัน ตัว  (06*61181^ 
เวน©)  ผู้บว ย อาจ จะ ไม่ ได้ รบ พิษ งู หรือ ได้ ก็ น้อย มาก  อาจ จะ ไม่ มี อาการ ของ 
พิษ ง  จึง ไม่ จำ เบน ต้อง รักษา ตัว ย เซรุ่ม แก้ พิษ งู  ส่วน ใหญ่ ผู้บว ย ถกงุ พิษ กัด 
โดย' วิธี น 

๔.  ,  ราย ที่ ถูก งู พิษ กัด ตัว ยวิธิ กัด เพ้อ กิน เหยื่อ เบน อาหาร  (^118113683 
เวน©)  ผ้บว ฆ ย่อม ได้ รับ พิษ งู มาก  จะ แส ดฺง อาการ ของ พิษ งู ให้ แพทย์ 1 ได้ ว่า เบน 
งู พิษ จำพวก ไหน  •ผู้ บวข เหล่า น เท่าไ^ นที แพทย์ จำ เบน ต้อง ให้ เซรุ่ม แก้ พิษ ง  - 
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เฉพาะ ชนิด  (รเวออา&อ  ^ ท 1: IV อฑ 61ไอ)  เซรุ่ม แก้ พิษ ง เท่า นึ่น จึง จะ แก้ พิษ ได้ 
ทัน ท้  เพราะ ใน เซรุ่ม แก้ พิษ งูมี สาร ที่ จะ แก้ พิษ งู โดย ตรง 

๕.  ถ้า ผูบ่ว ย ถูก งู พิษ ทัด ตาม หัว ข้อ ที่  ๔  การ ให้ เซ ร่ม แก้ พิษ ง ก่อน 
'หรอ หลัง จาก มึอา การ ใหม่  ๆ  น่า จะ ใด้ ผล เท่า  ๆ  ทัน  เพราะ จาก หลัก ฐาน ทัว โลก 
ที่ กล่า วถง การ รก ษาผู้ บวย ถูก งู พิษ ทัด  ทัก จะ แนะ นำ ให้  ใช้ เซรุ่ม แก้ พิษ งู หลัง 
จาก เรืม มี อาการ ของ พิษ งู แล้ว 

๖.  ถ้า ถูก งู พิษ ทัด ตาม หัว ข้อ ที่  ๓  และ แพทย์ ร็กษ าผู้ บวย โดย การ ให้ 
เซรุ่ม แก้ พิษ งู น่า จะ มี ผล เสีย  ๒  ข้อ  คือ 

ก.  เสียง ต่อ การ แพ้ เซรุ่ม แก้ พิษ ง ซึ่ง ทำ จาก เซรุ่ม ของ ทัา  หรือ พูด 

ง่าย  ๆ  ผู้บว ยด้ อง เสียง ต่อ ความ ตาย 

ข.  ถ้า ถูก งู พิษ กัด อีก  และ จำ เบน ต้อง ใช้ เซรุ่ม แก้ พิษ งู  เปอ ร์ เซ็น 

ที่ จะ แพ้ เซรุ่ม แก้ พิษ งู ยอม สง กว่า ผู้บว ยที่ ทัง ไม่ เคย ได้ รบ เซรุ่ม แก้ พิษ งู 

แมง ก ร พรุน 

ตาน วิชา ข็ววิ ทยา นั้น  ]6117เ1311  (แมง กะพรุน)  จัด อยู่  ใน ตระ ถูล 
ของ สัตว์ ตระ กล หนึ่ง  ส่วน ใหญ่ อา คำ อยู่ ตาม ชาย ทะเล เกือบ ทุก แห่ง ใน โลก 

ร ปร่า ง คล้าย ร่ม เวลา กาง เด มที่เ ร ยก ส่วน ที่คล้ 1ยร่ ม นิ, ว่า  ไววณ อ- -ธน^ออ  ๖©!! 
ใต้ โดม จะ มี หนวด หรือ แขน  (X© ฑ1ะ2เ อ1 อร)  ๔  เสน  ปากอยู่ ตรง กลาง ระหว่าง 
หนวด  ๔  เสัน ซึง ม ทาง ตด ต่อ กัป กระ เพ าะอ า หาร  นอก จา กน หนวด แด ละ เสน 
ทัง มี แค ปซล ซึ่ง หุ้ม ต่อม พิษ และ เข็ม ฉีด นึ่าที่ ษเรืยก ว์'1  ^ 6^3 *007๙8  อยู่ เบน 
จำนวน มาก  อาจ จะ เบน หมื่น แคปซูล ข็นไ ทัค็ ไต้  แคปซูล เหล่า นิ. มี ขนาด เล็ก 
มาก มอง ไม่ เห็น ด้วย ตา เปล่า  เมื่อ ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง ของ เหยื่อ เซ่น คน ไป สัมผัส 
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กับ แมง กะพรุน  แคปซูล เหล่า น็ก็ จะ ใช้ เข็ม แทง และ ปล่อย นํ้า พิษ  เข้า สู' ร่าง กาย' 
ของ คน ได้  อาการ มาก น้อย แล้ว แต่ ชนิด ของ แมง กะพรุน  ราย ที่ รุนแรง มาก 
อาจ ตาย ภาย ใน  ๒  หรือ  ๓  นาที หลัง จาก โดน ตัว แมง กะพรุน  เช่น พวก  ธอ X— 
(ร 6ะเ —พะ 13น้  ซึ่ง พบ ตาม ชาย ทะเล ใน ประเทศ ออสเตรเลีย 

แมง กะพรุน เคลื่อน ไหว ใน นา ทะเล ตัว ย การ บด และ เบืด ตัว โดม ลักษณะ 
คล้าย เวลา กาง และ หุบ ร่ม  แต่ บาง ค ซึ่ง ก็ ลอย ไป ตาม ชิม และ กระแส นํ้าที่ ขน ลง 

คล้าย วัช ช พืช  อาหาร ของ แมง กะพรุน เบน เนอ สัตว์  เช่น หนอน ตัว เล็ก  ๆ  จน 
ถึง ปลา ตัว โต  ๆ  เบน ตัน  แมง กะพรุน มีทั้ง่ ตัว ผู้ และ ตัว เมีย  ตัว ผู้ จะ ปล่อย เชอ 

อสุจิ ให้ ลอย อย่ ใกล้  ๆ  กับ ตัว เม็ย  เชอ อสุจิ ก็ จะ เข้า ไป ผสม กับ ไข่ ใน ตัว เมีย 

ไข่ ที่พืก เสร็จ ใหม่  ๆ  จะ เบน ตัว อ่อน ขนาด เล็ก มาก มี ขน รอบ ตัว เรียก ว่า  ?เ3 ฑแ ๒ 
จะ จม อย่ ก้น ทะเล แล้ว เจริญ เบน ตัว อ่อน ระยะ' ต่อ ไป เรียก ว่า  ^011ฑฐ 

ระยะ ต่อ ไป เจริญ เบน  5051511181:00 ะ!  ระยะ  5(;5]ว1น่8ะ0:013  จะ ม การ แบ่ง ตัว 
แบบ ไม่ มี เพศ คือ วิธี แตก หน่อ  (ธ!! ฬใท ฐ)  หน่อ ที่ แตก ออก มา แต่ ละ ตัว เรียก ว่า 
ธ! ป. ท’!':!  ซึ่ง เบน ตัว อ่อน ระยะ สุด น้า ยชึง มี รูปร่าง คล้าย ตัว แก่  แล้ว จึง เจริญ 
เบีน ตัว ผ้แ ละ ตัว เมีย ต่อ ไป  ที่ กล่าว มา ทั้ง หมด น็เบ็ น วงจร ช้วิต ของ แมง กะพรุน 
ชนิด'^.!! 16113  3น1’611อ  (ธวณณอะเ  ]6117ธธ11)  อย่าง ย่อ  ๆ 

ดัง ได้ กล่าว ข้าง  ดัน แล้ว ว่า  แมง กะพรุน  บาง ชนิด ล้า โดน เข้า  ผู้บว ย อาจ. 
แพ้ ถึง ตาย ได้  แต่ อย่าง ไร ก็ ตาม แมง กะพรุน ที่ พบ ตาม ชาย ทะเล ใน ประ เทฅ ไทย 
โดย น้วไ ปน น ทำ ให้ เกิด อาการ เฉพาะ ที่  (ธ 0031  อาการ จึง ไม่ ค่อย 

รุนแรง  คือ ปวด แสบ ปวด ร้อน  พุพอง  และ เน่า เบือ ย  ของ ร่าง กาย ตรง ส่วน 
ที่ใป โดน ตัว แมง กะพรุน  จึง เห็น ควร จะ กล่าว ถึง การ ปฐม พยาบาล หลัง จาก 

โดน ตัว แมง กะพรุน  วิธี ง่าย และ สะดวก ควร ปฏิบ่ ต ดัง' น 
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การ ปฐม พยาบาล 

๑.  โดย มาก หนวด  ม่กจ ะดิด ดํวผู้ บวย ที่ใป โดน แมง¬ 

-กะพรุน เข้า  ดัง นน จึง ห้าม ถู ส่วน ร่าง กาย ที่  โดน แมง กะพรุน ด้วย มึอ หรือ ผ้า ที่ 
เบย ก นา  เพราะ จะ เบน การ กระตุ้น! ห้แค ปซูล ที่ติ คอย, ตาม ร่าง กาย ปล่อย นา พิษ 
มาก ขน 

๒.  เท แอลกอฮอล์ ลง บน ส่วน ร่าง กาย ที่ โดน แมง กะพรุน  เพื่อ ทำลาย 
แคปซูล ที่ เหลือ อยู่ ให้ ตาย ไม่ สามารถ ปล่อย นํ้า พิษ เพิม ขน เมื่อ แอลกอฮอล์ แห้ง 
แล้ว ทา ด้วย  ดฏืป&ณณ©  1,011011  (นา ยา คา ลา ไม น์) 

๓.  ถำ เผอิญ ไม่ มี แอลกอฮอล์ ให้ ใช้ ทราย แห้ง หรือ แบ ง แห้ง  ๆ  เกลือ 
หรือ นา ตาล แห้ง  ๆ  เท ใส่ ลง บริเวณ ร่าง กาย ส่วน ที่  โดน แมง กะพรุน ที่ง ไว้  ๑๕— 
๒๐  นาที แล้ว ค่อย  ๆ  ดึง หนวด ของ แมง กะพรุน ออก และ เช็ด ถู ส่วน เมี อก  ๆ  ที 
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๖7  *๖ 6  30011864.  ^ก4  1ลร117,  พ ๖ 31  เร  6พ6ก  ก10!6  !!‘4เ01110กร  18 

^๖ ก©!, 8  000๐1081 0ก  3๖0ฆ!  1๖6  1013ท7  ณ! 8 16ล4เถฐ  ๐0ก16ถ1ร  อ1 

1๖31  ๖ 00 ๖  ! 

&.]  0ล00  ๖ 38  3  รเณ เ] 3!  3001030๖  10  เ30ฐ03 ฐ 6  38  4068 

^311  2©ม7.  -&021!  1!0ณ  1๖6  ก0!ณ3117  30060164  13กฐนล ฐ©  อ1 

611เ0818  3ถ4  2  8060131  ร ๖ อ!! ๖ 3 ท 4  ๐๐๓๓๐ ก  1อ!  00ฌ ณ 1๐  81110^, 
113๐68  01  ‘468110๐1^6’  086  ๐1  เ3กฐ03 ฐ 6  0!  ๖3กฐ03 ฐ©  ๐1  1๖6 

*1111461^0114’  3! 6  016ก1เ(ก1  ใถ  0300*8  ‘๖’  !1  ^๖ ก?!’.  “2x110๖” 
18  311  6X3๓016  ๐1  3  พอ! 4  พ!! ๖  พ! อก 2  ร06เ!เ0ฐ.  ก01  10  ๓๐ ก!! อก 

1๖6  000!  ฐ! 3 ๓๓ 3!  35  !ก  4  1๖67  !ร  1!V617  38  ๐!! ๐๖ 61ร”  0!  ‘‘พ 6 

116 V©!  8660  0006.’  ^เน่*  3806๐1:  3๖001  1๖6  ๖1ก4  อ1  1ลถฐ03ฐ6 

11*6 4  ! ก  1๖6  811108  18  3  2  —  ๖! สื4©4  พอ! 4  ;  38  พ©!!  38  00๖10 ฐ  1กก 

10  00ก7เ1001เ0ก  พ!! ๖  1๖6  810!?,  11  030  ล1ร0  ๖ 6  41ร3ร1!008  0006 

๖ 61 ก ฐ  00050๓6(1  000008๐10118!?  ๐1  1๖6  !6346!ร  1๖6 ๓ 86^68. 

ส6!6,  1๖0  โ ©113๖11 ๖7  0^  1๖1ร  6'^6!18ร1 111ฐ  800106  ๐1 

๖ ก  0พเ6(1ฐ6,  ถ 3๓617  ๖ 0 ว ๖*,  ! 8  ๖ 6 เกฐ  1๖ โ 63160๐4  อ1  11ร  ชุ 03)117. 
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ใ?! ใ 6  3111:1101',  1๖6  0011161111  30(1  —  10  3  06113111  6X1601  —  1116  301๖01*117 
10  0๖3(^6  01  16X1-1)00103  101*  810(16018  31*6  ๖ 610^  10ป็'11‘6011^ 

01*11ใ0 126(1  10  1๖1ร  811*10.  10(166(1,  ^\1  0300  18  ล1\7ล78  11*7๖^  I0 

&61  060016  10  10010  &1  11161]*  113773  #00(1  — 03101*6(117  1711๖001  1๖611* 
๖ 001710&  11.  X ๖ 6  81^0  อ1  1116  8๖011(:0 ๓] ถ#  01  8001617  #618  11? 

10  866  77๖3*  ๖71)001-1168  ฬ6  316  30(1  7*1  -&1  0ล00,  10  ๖ 18  ‘๖’  11 

^1๖061*  ร  (1 068  001  101*06  118  10  ๖316  0๐1*561768  101*  11.  1115  311103 

06^60  1311  10  000061:11  80016  1010(1  อ1  0๖110800๖7  10  3  061:1310 

(เ6]ว1๖  30(1  1๖61-61016  316  ๖ ออ 170  130  30(1  \7๖6,  แว1  0๐17  10 

^๓ 61*103. 

ร  3๖63(17  016011006(1  63โ1เ61*  00,000110  ร1(  108  (๖31  \7เ1๖ 
1*10113  116เ(1ร  อ1  10161*681,  6. 8  ๖ 0016  0๖110800๖7,  ถา}7 ร1 617) 

2(17601111*6,  0โ1๓6  8101168,  8161*6 01? [)6,  30(1  6V6ถ  101611601๐31 
31*638.  X ๖ 686  306  ณ 61*617  8  83๓0๖8  ^0ต  1๖6  861601100  1ว 
4150๖7  3  731*๖17  0{  811*103  1ถ  8171?,  00016๐1,  ๖ 7  (11(161601  00๓10 
01*63101*8.  X ๖ 6  ธ 1เโ1 เวร  1๖31  3โ6  ๓ 0ร1  รน006รร1๐1  30(1  ๓081  V  6๖0๓6 
๖ 7  ร00!6เ7  20(1  ๓ 661  6 11601  066(18  101*  60161*1310๓601  316  1๖6 

0068  17๖๖ ๖  (1631  771 1๖  77๖0๖50๓6  3(17601๐(6,  ๖11๓001-,  /3ถ1ล87 
01:  80506086.  X ๖ 686  ร 1:1*1 เวร  31*6  0803117  000811*001176,  10(๐1*๓31176 
20(3  #1า*6  3  ๖ ล! ล 006(1  0 10101*6  0(  แ(6  10  0((๖เ-  10  3(1(1  10  006*8 

00(1 615130^102  311(1  301)1*60131100  อ(  ๖! ๓ 8611,  01๖61*8  30(1  1๖6 

1701*1(1.  0ถ  1๖6  01๖61*  ๖ 30(1,  3  51เ:10  13  00^1811*3๖16  11  11  1ร 

6๓011003117  (11 81๐1*๖1 ถ#  01*  0761*511๓013110^  01*  013068  00060688217 
6๓0 ๖ 3ร18  00  01*06117  30(1  71016006  ๖ 7  #1710 #  1๖6  1๓01*688100 

01  ๖ 61 ถ#  010(16  30(1  7๐1#31*.  II  3  311-10  77616  10  ๖ 6  006  —  81(16(1, 

0โ003#3 0(1 131,  31*00868  01*  1ฑ160511๖3  0160๖1068,  11ร  01*63101* 

5๖0๐1(1  ๓ 3๖6  801*6  1๖31  1๖18  (1063  0๐1  01*070๖6  100  ร110ก#17 

0116118176  ^6611ถ#3  00  1๖6  000031ถ#  8๖6. 
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311106  0011110  8*1:11)8  ๖^6  3  (16*11111:6  01ล06  1ฑ  *๖ 6  0001 

01001031:1011  0*  1(1638  30(1  ณ  *116  ๖ 011 ๘! ฆ 8  0*  001*01*31  000060*3, 
006  18  16(1  10*0  0)31*108  30  6**01**  *0  6V3103*6  000น่08.  X116 
6 10’3103*100  0*  **1686  000110  8*1*11)8  030  ๖ 6  013(16  **11*00811  1*63๘61*- 

3111|)  801\*6^8)  *1ไ6  1*6801*  0*  ^*11๐11  ร ๖ 0ฬ ร  *113*:  ‘^๖67  316  **16 

ณ 08*  163๘1  *63*0168  10  ณ 307  06^803061*8. ”  30(1  *01*  ณ 08*  0601)16, 
“*116  ร*!* 10  1ร  3  ณ! 013*016,  600303013*6(1  *01ณ  0*  6ฑ*61**31ฑณ60* , 
3^^31131)16  3*  *1ณ68  ฬ ๖ 60  *)1ณ8  01  *6^18100  1^001๘  ๖6  1ณ01*30~ 

11031.”1  10  *30*,  *๖6  1ณ030*  0*  00ณ10  3*1108  1ร  80  8^63*  *๖ ล* 

*๖ 6  ^๖1*6  1*0086  000*616006  00  0๖11(1160  30(1  1^00 *๖  ฬ ๖! 0๖ 

IV 33  ๖ 61(1  1ก  17.3..&.  10  *๖ 6  7631*  1960,  1*600ณ ณ 60๘6 ๘  *๖ ล* 
03160*8  8๖001(1;  “ร66๖  *0  1ณ0!^6  *๖ 6  00ณ1(ะร  1*63(1108  ๖ 3 ๖ 1*8 

0*  *๖ 611*  0๖11(1160  *๖!* 0ฃ8 ๖  8น1(^*1ธึ  *๖ 601  *0  ณ 3๖6  ๘! ร 01*!ณ1ฑ3- 

*100  ] 0(1 8 0160* ร.,,2 

10  ^08*1*3113,  31*๖008๖  00*  ณ 00 ๖  1686310๖  ๖ 38  ๖ 660 

(1006  00  1*63(1618๖10  0*  00ณ10  ร*!*! 08,  1*  030  ๖ 6  388016(1  *๖ ล* 
*๖ 6  8*1*108  300631*108  II1  0631เ7  311  1ล1*86  06^8030613,  ณ 08*  0* 
ฬ ๖ 10๖  316  *3๖60  (11160*  *!0ณ  *๖ 6  ^ณ 61:1030  3*1103,  60]07  3 
131*86  01*0001**1011  0*  0008*30*  163(1618๖10.  ”^6*,  ณลฑ 7  1*63(1618  31*6 
1*6100*30*  *0  30060*  *๖! ร  *30*.  X ๖ 67  ร66ณ  *0  ๖ 6  80**61108  *๖ 6 
*6611ถ8ธ  0*  ^11111:  30๘.  3๖ ลณ 6  1*  *0106(1  *0  ล ๘ ณ!*  *๖ ล*  *๖ 67  316 
0008*30*  163๘613  0*  00ณ10  8*1108.  X ๖ 18,  10๘66๘,  8000๘8  30 
1!!3*10031  30๘  00060688317  3*11*0๘6  *0  3๘00*  8ณ06  ณ 08*  00ณ10 
3*1103  316  *31*  *10ณ  ๖ 61ถ8  00086086;  00  *๖ 6  000*131*7,  *๖ 67  316 

1  008817,6  &  41,1) III 061:, 4..  •'1116  |1611^ข เก  000เ(  0(  00๓105  ”, 

7/16  0671^11171  0,633  1971  (1,.  17) 

“1151112  ห 355  ห 6(113  ๒  (1)6  ร0เ100เร’’ 

77.17.  1962  ()).  251) 


2  8067/0011  10.0.  (6๕) 
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6(11103*^6  33(1  1)163833*  *0  1*63(1.  .4**61:  311,  *116  ร*1*1|)  13  3  0031- 

ณ 1111103*1011  1116(1111131  0*  ธึ!: 63*  131001:*3006  311(1  13*1น6306,  38 

16ธึ31‘ง ร  1(163,  1^1111๐3๐^)1137’,  13ฑ^น3 ฐ 6  33(1  1*8  63*61:*31ฑณ2  *330*103. 
IV!*!!  1*8  001031  33(1  11331031;  1*3  13^6331*7  33(1  5*710;  11®  11011 

V31:16*7  0*  *33*337,  *116  00๓10  5*111)  ฬ 111  831617  831^^6  13  *1ไ6 
36\^  ฬ0เ:1(1. 
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